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ZLATNA ZETVA

ZETVI je narod oduvek posvecivao narocitu paznju, pa su tako nastale
i brojne narodne mudrosti poput one najpopularnije, koja je opstala
vekovima - “Kako si posejao tako ces i da zanjes!"ili krace “Kakva setva,
takva zetva!”.

lako se ova narodna umotvorina, pre svega, odnosila na zito i ljudsku
potrebu da se obezbede dovoljne koli¢ine hleba za ishranu, s vre-
menom je dobijala na znacenju kao asocijacija na ukupno delanje
covecanstva te se danas ¢esto upotrebljava i kao mantra ili, jos gore,
kletva. Jer, sustina ljudskog bitisanja se zaista svodi ne dve, na prvi
pogled, jednostavne radnje kao Sto su setva i Zetva. Ali, posledi¢no,
duboko smo svesni da jedna bez druge naprosto ne opstaju.

Da li ste vredno i posteno zapoceli posao? Temelji li se vasa ljubav
na cestitoj, iskonskoj potrebi da volite cisto i iskreno, celim bi¢em,
ponekad i vise no sto vam je uzvraceno tog trenutka? Merite li pri-
jateljstvo sitnim apotekarskim tasom ili uzivate u svakom trenutku, koji
delite sa nekim? A, u sopstveni opstanak i zdravlje ulazete li dovoljno
i na vreme sve ono $to precesto spoznate prekasno? Sve su to pitanja,
koja direktno aludiraju na osnovnu misao. Jer, zaista, kako smo posejali
tako ¢emo i da Zanjemo.

Zadatak nimalo lak, rekli bi rezignirani, koji su i pored velikih napora u
setvi poznjeli ne bas mnogo. Koliko je to vecita potraga za ravnotezom
govore i mnoga predanja. Narod je kroz vekove posvecivao veliku paznju
prvo setvi, znajuci da od nje umnogome zavisi bududi prinos. Tako su u
juznoj Srbiji seme u oranicu prvo ubacivale najstarije Zene, odevene u
svoje najlepse nosnje, a kad bi doslo vreme za setvu priredivala bi se
bogata gozba i svi bi se tog jutra osecali sve¢ano. Ali, da ne zaboravimo
i onaj dugi period izmedu setve i zetve. Bilo je to vreme iscekivanja, ali
i pazljive brige i nege useva. Seme se prvobitno nosilo i u crkvu da se
blagoslovi, ali i prvi klasovi i zrna su prinoseni na bozji oltar kao znak
zahvalnosti. Narod je polagao nade i u svetitelje poput Svetog Cirila ili
Svetog Simeona, a posebo se strahopostovao Sveti llija. Ali, i vredno se
radilo, jer ni bog ni sveci ne pomazu ako sve prepustite slucaju.

Ni danas, zadatak nimalo lak. Osvajanje srece, osvajanje zdravlja, osva-
janje prijateljstva i, zasto ne, bogatstva (kome je po volji samo materi-
jalnog, drugi razmisljaju o bogatsvu duha kroz obrazovanje, putovanja,
ucenje raznih vestina,...), pre svega ovisi 0 nama, nasim ulaganjima,
zeljama i naporima. Dobro zrno dace i dobar plod!

U redakciji ¢asopisa Doma zdravlja Dr Risti¢ upravo iz broja u broj
razmisljamo kako da citaoce, uz stru¢nost nasih lekara, upozorimo,
edukujemo i informiSemo o najboljim nacinima preventivnog delanja
na zdravlju svakog pojedinca, bilo da je re¢ o adekvatnoj ishrani, nezi
tela, vezbama ili o pravovremenom prepoznavanju simptoma neke
bolesti.

Da bi u tome uspeli, iz broja u broj podelimo sa vama, postovani ¢itaoci,
i neka zrna umnih recenica i misli nama znanih i neznanih umetnika,
knjizevnika i naucnika, koji su oplemenili civilizaciju, a uvek iznova nas
mogu nauciti sustini zivota. Tako smo i za ovaj broj izdvojili nekoliko
lepih misli:

“Mnogi ljudi gube male radosti nadajuci se velikoj sreci.” (Perl Bak)
,Zivot se moze razumeti samo gledaju¢i unatrag, ali se moze Ziveti
samo gledajuci unapred.” (Kjerkegard)

,Vreme je veoma sporo za one koji ¢ekaju, veoma brzo za one koji Zure,
veoma dugo za one koji pate, veoma kratko za one koji slave... Ali, za
one koji vole, vreme je ve¢nost..” (Sekspir)

,Nikad se ne moze dobro odgovoriti ¢coveku na sva pitanja koja ga muce,
ali mu se moze pomoci da nade odgovor u sebi.” (Galileo Galilei)
,Ljubav je duboka kao more. Sto vise dajemo, vise primamo.” (Seksplr)
Mislite o tome! Leto je idealno da shvatimo 3ta smo to posejali. Zetva
¢e pokazati. Ali, ostaje nam nova prilika, za novu setvu!

Tel: 011/2693-287, 2697-808; Mob: 063/205-764, www.dr-ristic.com

TOKOM vrelih letnjih dana n‘a}vaznue nam je da se rashladl-_.

mo, osvezimo i oslobodimo,viska kilograma, koje smo do-
bili tokom praznika i zimesLeto je upravo idealno doba da
se redimo suvisnih kilograma,.jer nam nije vie potrebno da .

jedemo kalori¢nu i jaku hranu da bismo zagrejali telo. Hrana

bi trebala da bude lagana, bazirana na sveZzem vocu, povrcu,
puno tecnosti, a umerenom unosu posnih vrsta mesa, ribe i
mlecnih proizvoda sa niskim procentom masti. Osnovno pravilo
je - izbaciti masnu, przenu hranu i suhomesnate proizvode.
Cuvajte se, takode, skrivenih kalorija i masoc¢a! U jednom
obroku povréa je poznato koliko ima kalorija i znamo da je
niskokalori¢ni obrok. Ali, ako tom povréu, npr. salati, dodamo
neki salatni dresing kao $to je pavlaka, majonez, ke¢ap, masni
sir ili kikiriki, dobijemo kalori¢an obrok.

Ako je na ambalazi istaknuto da je proizvod bez dodatka mas-
ti ili Secera, s manje kalorija ili da je “light’, to ne zna¢i da ga
mozete pojesti ili popiti dvostruko vise.,Light” znaci da ima 30
odsto kalorija ili masti manje. Namirnice, koje imaju skrivene
kalorije i masnoce, koje treba izbaciti ili imati meru su: ma-
jonez, peciva, grickalice (Cips, krekeri), koStunjavo voce, pav-
laka, Slag, itd.

Letnja ishrana bi morala da bude bogata svim vrednim nutri-
jentima, koji sluze kao stit od $tetnog zracenja. Oni pomazu u
prevenciji raka koze i spre¢avaju boranje i prevremeno starenje
koze.

U letnjim mesecima, voce i povrée su dragocene namirnice,
jer sadrze visok udeo vode i vazne elektrolite, koje gubimo
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ne‘t'msredno posleobroka. . W * e
Salata, prlpremljena od ralec:{lh vrsté pbvrca je Iagan obrok
_pun vitamina i minerala, koji osvezava i ima malo kalorija. U
“salate ‘mozete dodati i druge sastojke kao $to su testenina,
mladi SII’, pile¢e belo mesovili riba.-Zacinite ih maslinovim ili
nekim drugim hladno cedenim uljem.
Voce je obavezni letnji obrok. U letnjoj ishraniima vaznu ulogu,
a, na svu srecu, u toplim mesecima ima ga u izobilju. Jagode,
borovnice, breskve i trenje su so¢ne i bogate vodom, a znamo
da je tokom vrudina potreba za te¢nos¢u povecana. Voéna
salata za desert ili ¢asa treSanja ¢e vam pomoci da se lakse pre-
brode visoke temperature i idealna su zamena za slatkise.
Mle¢ni proizvodi s niskim procentom masti osigurace potreban
unos kalcijuma i vrednih proteina. Preporucuju se mladi sirevi.
Svezi vocni sokovi i fermentirani mlec¢ni proizvodi s niskim
udelom masti znadajan su izvor enzima, probiotskih bakterija,
vlakana, vitamina i minerala.
Alkoholna, gazirana i zasladena pica, kao i pi¢a bogata ko-
feinom samo e pojacati proces dehidratacije, jer stimulisu
izlu¢ivanje tec¢nosti iz organizma. Ujedno, mnoga od tih pica
deluju kao stimulansi i zbog toga ometaju zdravi ritam sna.
Ove bi napitke trebalo izbegavati tokom leta. Najbolji izbor za
nadoknadivanje te¢nosti leti su mineralna negazirana voda,
nezasladeni ¢ajevi, limunada.

Dragana Miljkovi¢,

nutricionista
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Oboljenja prostate

VODIC ZA
MUSKARCE

PROSTATA je zlezda, koja je deo muskog reproduktivhog
sistema. Smestena je iza stidne kosti, ispod mokraéne
besike i ispred prednjeg zida rektuma (zavrsnog dela
debelog creva). Uz nju se sa zadnje strane nalaze i se-
menske vezikule. Normalno je veli¢ine kestena, odatle
i narodno ime ,kestenjaca” Njena normalna teZina se
krece izmedu 16 do 22 grama kod mladih muskaraca, a
promera je oko 3,5 centimetra. Kroz nju prolazi pocetni
deo mokra¢nog kanala, koji sprovodi urin iz mokraéne
besike do spoljadnjeg otvora, koji se nalazi na vrhu peni-
sa. Prostata se sastoji od zlezdanog, misi¢nog i vezivnog
tkiva. Malo je poznato da se oko 99 odsto sperme sastoji
od sekreta prostate i semenskih vezikula. U ovom sekretu
se nalaze prostaglandini, imunoglobulini, spermin, fruk-
toza, itd. Prostaglandini su, na primer, vazni za erekciju,
ejakulaciju i pokretljivost spermatozoida.

OPREZ JOS U MLADOSTI

Dijagnosti¢ke metode, koje se koriste u utvrdivanju obo-
ljenja prostate, pocinju od uzimanja detaljnih podataka
o bolesti od samog pacijenta. Digitorektalni pregled
(pregled prostate, prstom kroz rektum) je sledeca faza,
a potom se odreduje PSA (prostata specifi¢ni antigen),
veoma vazan u dijagnostici raka prostate. Posle toga
slede urodinamska ispitivanja, ultrazvucni pregled, in-
travenska urografija i uretrocistoskopija.

NajceSce bolesti prostate su: prostatitis (upala pros-
tate) - akutni i hroni¢ni, dobro¢udno uvecanje prostate
(benigna hiperplazija prostate) i rak prostate (karcinom
prostate - CaP).

Veoma je karakteristicno da se dobro¢udno uvecanje
prostate javlja u njenoj unutrasnjosti, a karcinom na

. spoljasnjem delu.

Akutni prostatitis je uglavnom bolest zdravih i relativno
mladih ljudi, starosti izmedu 20 i 40 godina. Uzrocnici

su razne bakterije, ali i intracelularni mikroorganizmi

(Chlamidia, Mycoplasma te Ureaplasma). Tegobe, koje
ga prate, su visoka temperatura, groznica, opsta slabost,
bolovi izmedu ¢mara i mosnica ili zavrinog dela debe-
log creva. Ove tegobe su pracene i ucestalim, bolnim i
otezanim mokrenjem, koje mozeic¢i¢akdonemoguénosti
mokrenja. Pri digitorektalnom pregledu ovakva pros-
tata je vrlo bolna, topla i ¢esto razmeksana. U nekim
slu¢ajevima dolazi i do formiranja gnojne kolekcije, koju
treba hirurski isprazniti. Kod hroni¢nog prostatitisa bak-
terije se dugo i uporno zadrzavaju u prostati¢cnom tki-
vu odakle se Sire i izazivaju upale sluzokoze mokra¢ne
besike ili semenika i pasemenika.

Tel: 011/2693-287, 2697-808; Mob: 063/205-764, www.dr-ristic.com

Postoji i tzv. hroni¢ni nebakterijski prostatitis gde obi¢no
ne mozZemo izolovati bakteriju uzro¢nik, a bolest se
manifestuje uglavnom tiste¢im ili tupim bolom u pre-
delu medice (izmedu mosnica i ¢mara), ali i bolovima u
mokracnoj besici, polnom organu, preponskim kanalima
ili krstima. Kod nekih bolesnika bolovi se javljaju samo u
toku i po ejakulaciji.

O hroni¢nom prostatitisu govorimo ako navedene te-
gobe traju duze od tri meseca. Ova bolest svakako ne
ugrozava Zivot bolesnika, ali sigurno pogorsava njegov
kvalitet. LeCenje i akutnog i hroni¢nog prostatitisa je
Cesto kompleksno i zahteva puno angazovanje urologa,
alii saradnju bolesnika.

ZNACAJNA ULOGA TESTOSTERONA

Dobroc¢udno uvecanje prostate je bujanje Zlezdanog, ali i
misi¢no - vezivnog tkiva prostate, kome se ne zna siguran
uzrok, ali je evidentno da veliku ulogu ima muski polni
hormon - testosteron. Naime, kod evnuha se ova bolest
ne javlja! Bolest prolazi kroz Cetiri faze. Prva je zadebljanje
zida mokrac¢ne besike (detruzora) zbog naprezanja pri
mokrenju kroz deformisanu prostati¢nu uretru. Druga
faza je pojava rezidualnog urina (zaostajanja mokrace u
mokracnoj besici) zbog nemoguénosti njenog potpunog
praznjenja, uprkos naprezanju zida. Sledi faza istezanja i
istanjenja zida mokracne besike sa jos ve¢om koli¢inom
rezidualnog urina, a potom posledi¢no Sirenje i oStecenje
gornjih urinarnih puteva.

Smetnje, koje prate benignu hiperplaziju prostate su
povecana ucestalost mokrenja, posebno noénog i stal-
ni nagon za mokrenjem. Mlaz mokrace je oslabljen, pri
pocetku mokrenja pacijent se mora napinjati i ¢ekati, a
nakon zavr$enog uriniranja ima osecanje nepotpuno
ispraznjene mokracéne besike.

Pri pregledu bolesnika sa sumnjom na dobro¢udno
uvecanje prostate se mora uciniti digitorektalni pregled
ne samo zbog procene veli¢ine prostate (to se bolje moze
uciniti ultrazvucni pregledom) ve¢ zbog pipanja tvrdih
ulozaka u prostati¢nom tkivu (sumnja na rak prostate) ili
razmek3anja i bolnosti prostate, kad se sumnja na upalni
proces. Ultrazvu¢nim pregledom ne utvrdujemo samo
veli¢inu prostate vec i kolic¢inu zaostale mokrace.
Komplikacije dobro¢udnog uveéanja prostate mogu da
budu: kompletna retencija urina - kad je neophodno
postavljanje stalnog katetera, infekcija, formiranje kame-
na u besici, prosdirenje zida mokrac¢ne besike zbog njene
slabosti - divertikulum, krvarenje i na kraju, bubrezna
slabost.

Pri dijagnostickoj obradi ovakvih bolesnika najvaznije
je iskljuciti rak prostate, a to se postize digitorektalnim
pregledom i odredjivanjem PSA (prostata specifi¢ni anti-
gen). Kod krvarenja svakako treba iskljuciti rak mokra¢ne
besike ili kamena u besici. Suzenje mokra¢nog kanala,
takode, moze imitirati dobro¢udno uvecanje prostate.
Lecenje benignog uvecanja prostate nije potrebno uko-
liko bolesnik nema navedene tegobe.

Ukoliko one postoje pribegava se medikamentoznoj
terapiji, higijensko - dijetetskom rezimu, ali i hirurSkom
leCenju, ako je potrebno. Hirursko leCenje se obavlja kao
transuretralna resekcija prostate ili kao klasi¢na pros-
tatektomija.

D Reotic

KARCINOM PROSTATE

Rak prostate je posledica ubrzanog rasta ¢elija porekla
Zlezdanog epitela (adenokarcinom). Sarkom prostate
se javlja samo u dva odsto sluc¢ajeva i to kod mladih
muskaraca.

Za razliku od benignog uvecanja prostate, koje vodi
poreklo iz tzv. prelazne zone prostate (unutrasnji deo),
karcinom prostate se javlja iz periferne zone. Uzrok raka
prostate nije poznat. Simptomi su vrlo sli¢ni simptomima
dobro¢udnog uvecanja prostate ili ih uopste nema. Bole-
snika urologu nekada dovedu samo bolovi u kostima
zbog metastaza, izrazena anemija ili povisene vrednosti
PSA kod rutinskih kontrola.

Dijagnostika bolesti nije usmerena samo na dokazivanje
raka prostate vec i njegovog stadijuma. PSA ima veoma
veliki znacaj ne samo u dijagnostici bolesti vec¢i u pracenju
terapijskog odgovora bolesnika. Normala vrednost tzv. to-
talnog PSA je do Cetiri nanograma po mililitru.

Kad sumnjamo na rak prostate obavezno ucinimo
transrektalnim ultrazvukom vodenu biopsiju prostate.
Pri biopsiji uzimamo 3est do dvanaest uzoraka, koje
aljemo na patohistoloski pregled. Na osnovu tog nalaza
odredujemo gradus tumora, koji se kre¢e od jedan do tri.
Gleason gradus (od jedan do pet) i Gleason score (od dva
do deset) imaju jos vedi prognosticki znacaj. Visi gradus i
visi skor ukazuju na veci maligni potencijal.

Nakon histoloske verifikacije tumora procenjujemo
stadijum bolesti i to na osnovu lokalne rasirenosti
bolesti kao i zahvacenosti okolnih limfnih Zlezda. To
se ¢ini kompjuterizovanom tomografijom ili jo$ bolje,
nuklearnom magnetnom rezonancijom. Posto rak pros-
tate najc¢esSce daje metastaze u kostima, potrebno je
napraviti i scintigrafiju skeleta.

Terapija raka prostate zavisi od stadijuma bolesti, starosti
pacijenta i njegovog opsteg stanja. Na raspolaganju su
nam radikalna prostatektomija, zra¢na terapija i razni
oblici hormonske terapije. Lokalizovani karcinom pros-
tate je potencijalnoizleciv i to radikalnom prostatektomi-
jom kojom se otklanja cela prostata, semenske vezikule
i prostati¢na uretra. Istovremeno se napravi i regionalna
limfadenektomija. Ovakva operacija donosi i odredene
komplikacije, na primer seksualnu disfunkciju ili rede,
inkontinenciju urina. Kod starijih bolesnika se radikalna
prostatektomija moze zameniti radikalnom zra¢nom
terapijom.

Kad u momentu dijagnostikovanja bolesti ve¢ postoje re-
gionalne ili udaljene metastaze, bolest nije izle¢iva. Tada
terapija ima za cilj regresiju bolesti i popravak kvaliteta
Zivota. U tom cilju se koristi hormonska osetljivost raka
prostate. Uklanjanje testosterona - muskog polnog hor-
mona, hirurska kastracija ili upotreba LHRH analoga je
jedan nacin dok je drugi koris¢enje antiandrogena, koji
smanjuju dejstvo testosterona. Bez obzira na postignute
rezultate jednog dana ¢e se neminovno razviti hormon-
ska rezistencija raka prostate kad je potrebno ukljuciti
citostatike. Svakako se tada koristi i druga pomoc¢na
terapija, lekovi protiv bolova ili lokalizovana zra¢na
terapija bolnih mesta.

dr Branislav Vukmanovic,
urolog
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ALERGENI POD KONTRQ

ALERGLJA je r%*no, preosetljivo stanje imunog siste.mza

na materije iz naSeg okruzenja, a na koje vedina ne reaguje, jer
sustinski ne predstavljaju pretnju. Sklonost ka alergiji je nasled-
na i oko 30 odsto populacije je sklono ovim poremecajima, a
kod oko 20 procenata se ona i ispolji. Broj obolelih je u stalnom
porastu u svetu i kod nas. Materije, koje izazivaju alergije na-
zivaju se alergenima, koji su podeljeni u nekoliko velikih grupa
u odnosu na nacin na koji organizam dolazi u dodir sa njima:
kontaktni (hemikalije, kozmetika, nakit...), nutritivni - hrana
(orasi, kikiriki, ¢okolada, jaja, riba, mleko, konzervansi i aditivi
u hrani...), respiratorni — iz unutrasnje sredine, kuce, kao $to su
prasinaigrinje, dlaka domacih Zivotinjaiili iz spoljasnje sredine,
kao sto su poleni drveca, trava i korova.
Kad organizam preosetljive osobe dode u kontakt sa aler-
genom u roku od nekoliko minuta, sati ili dana ispoljice se
simptomi alergije, koji se naj¢es¢e manifestuju na sledec¢im or-
ganima: koza - crvenilo, otok, osecaj svraba, osip; oci - crveni-
lo, suzenje, svrab; nos - kijanje, zapusenost, obilna vodenasta
sekrecija, svrab; grlo — osedaj slivanja sekreta, osecaj grebanja,
svraba; pluca - suvi kasalj, otezano disanje, gusenje.
Svi navedeni simptomi mogu biti ispoljeni u blagom ob-
liku kad ne remete radnu sposobnost, ali i u tezim oblicima,
pa i dramati¢nim kad ugrozavaju zivot (u slucaju gusenja,
anafilaktickog Soka isl.).
Dijagnozu postavlja lekar na osnovu podataka, koje daje paci-
jent o tegobama, kao i na osnovu testova iz krvi iz kojih se vidi
da li pacijent ima antitela na odredenu vrstu alergena.
Ukoliko se simptomi alergije ne le¢e od samog pocetka, tokom
godina se pojacavaju i javljaju alergije i na druge, nove aler-
gene. Poznato je da pacijenti, alergi¢ni na polene, ¢esto postanu
alergicni i na ku¢nu prasinu i obratno. Na nasem podrug¢ju vise
od 50 odsto pacijenata je alergi¢no istovremeno na dva i vise al-
o
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Dijagnoza alergija
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U Domu zdravlja Dr Risti¢ metodom immunoblota,
(specificnog IgE ) na 60 alergena svrstanih u tri pan-
ela: inhalacioni, nutritivni i pedijatrijski. Rezultati su

pregledni za klinicara, nude praéenje koncentracije
po zapocinjanju alergen - specifi¢cne hiposenzibi-

lizacije i pokazali su dobru korelaciju sa klinickim
tegobama u ispitanoj grupi pacijenata. Ove analize
rade se iz krvi (seruma), testovima i na opremi pos-
lednje generacije.

ergena. Od alergija naj¢esce obolevaju deca i mladi, ali se mogu
pojaviti u bilo kom periodu Zivota. Veoma je vazna redovna kon-
trola kod lekara i redovno uzimanje preporucenih lekova.
Za kona¢nu dijagnozu alergije na neku materiju ¢esto je neo-
phodno odredivanje antitela - imunoglobulina E (IgE). Zbog
prakti¢nosti, tacnosti, pouzdanosti i osjetljivosti ti su testovi
postali dragoceni u dijagnostici alergija.
Kod dece je standardna dijagnostika atopije prik testovima
otezana lokalizacijom promena na mestu gde se test radi,
neadekvatnom saradnjom i loSom standardizacijom nutri-
tivnih alergena za prik testove na koja su deca najcesce sen-
zibilisana.
Odredivanje ukupnog IgE i specificnog IgE (usmeren pro-
tiv nekog konkretnog alergena) posebno je znacajno u
slucajevima neslaganja izmedu anamneze i koznog testa ili
nezadovoljavajuceg terapijskog odgovora. Ukupni IgE se
izrazava koli¢inski, a specifi¢ni naj¢esce u razredima (od jedan
do 3est) $to omogucava procenu nivoa osetljivosti i pracenje
uspesnosti lecenja.

dr Jelena Stojkovi¢, spec. imunologije

Tel: 011/2693-287, 2697-808; Mob: 063/205-764, www.dr-ristic.com
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Znacaj elektrolita

K PO MERI

ORGANIZMA

Za dobro funkcionisanje ljudskom organizmu su neophodne idealne

koli¢ine kalcijuma, fosfora, natrijuma, magnezijuma, cinka, bakra i
selena $to se moze postici uravnotezenom ishranom

ODRASLA osoba tezine oko 70 kilograma u organizmu ima
jedan kilogram kalcijuma, 620 grama fosfora, 80 grama na-
trijumu, 120 grama kalijumu, 24 grama magnezijumu, itd. U
tkivima i organima glavni elementi se nalaze u miligramskim
koncentracijama, dok su elementi u tragu poput bakra, cinka,
kalcijuma, itd. zastupljeni u mikrogramskim vrednostima. Bez
obzira na njihovu koncentraciju, za pravilno funkcionisanje or-
ganizma neophodan je njihov unos u dovoljnoj meri, jer su oni
fini regulatori brojnih metaboli¢kih procesa.

Kalcijum i fosfor su glavni sastojci kostiju, zuba i gledi, a nji-
hovu vrednost u krvi regulisu paratireoidni hormon, kalci-
tonin i vitamin D. Izvori kalcijuma u ishrani su mleko i mle¢ni
proizvodi, brokoli kelj, suncokret, susam, itd., a njegova uloga
je da utic¢e na aktivnost brojnih enzima, koji su uklju¢eni u
metaboli¢ke procese, reguliSe propustljivost celijske mem-
brane, omogucuje odvijanje normalnih misi¢nih kontrakcija
kao i neophodno zgrusavanje krvi nakon povreda krvnog
suda.

Izvor fosfora su gotovo sve namirnice poput mleka, mesa, ma-
hunarki, bundeve, sardina i drugih vrsta riba dok mu je uloga u
organizmu vezana za jedinjenja koja ga sadrze. Nalazi se u svim
Celijama gde ucestvuje u brojnim biohemijskim procesima,
ukljucujuci i metabolizam energije preko ATP molekula kao i
znacajno mesto u komponentama nukleotida DNK i RNK.
Natrijum je glavni jon vancelijske te¢nosti gde ima ulogu u
odrzavanju normalne raspodele vode i osmotskog pritiska.
Unosi se putem soli kao i namirnicama u mnogo vecoj meri
nego 3to su dnevne potrebe organizma, pa su bubrezi glavni
regulatori njegove koli¢ine u organizmu, jer se sav visak unetog
natrijuma kao i kalijuma izlu¢uje urinom. Suprotno od natri-
juma, kalijum je glavni jon ¢elijske te¢nosti. Namirnice bogate
kalijumom su paradajz, susene kajsije, cvekla, banana, meso,
riba, krompir, itd. Znacajne promene njegove koncentracije
mogu dovesti do ozbiljnih poremecaja poput misi¢ne slabosti,
promena u sréanom radu, koje se mogu primetiti i kao pro-
mena na EKG zapisu, mentalnoj konfuziji, itd.

Magnezijum je esencijalni faktor u mnogim biohemijskim
reakcijama kao sastavni deo nekog metaloenzima ili kao nje-
gov aktivator. lzvor magnezijuma su plodovi mora, razna mesa,
orasi i zitarice. Njegov nedostatak se moze manifestovati u

JETRA - MAJDAN BAKRA

Integralna komponenta brojnih metaloenzima je
bakar. Nalazi se u znacajnoj meri u iznutricama,
Skoljkama i rakovima dok ga u mleku i mle¢nim
proizvodima ima u manjoj kolicini. Jetra je glavni
organ za skladistenje i regulaciju nivoa bakra u se-

rumu, pa se povecani nivo bakra srece kod razlicitih
tipova hepatitisa i oboljenja Zu¢nih puteva, dok je
smanjenja koncentracija prisutna kod hemohro-
matoze i razlicitih tipova ciroze. Nedostatak bakra
moze dovesti i do smanjenje resorpcije gvozda, a
posledica moze da bude anemija.

vidu tetanija, konvulzija i to naj¢esce u sklopu hroni¢nog alko-
holizma, neuhranjenosti i brojnih drugih oboljenja. Povecane
vrednosti magnezijuma dovode do oseéaja mucnine, slabosti,
a kao najcesci razlog navodi se tesko bubrezno oboljenje.
Osnovne metaboli¢ke funkcije cinka vezane su za njegovo
prisustvo u metaloenzimima, gde se kao najpoznatiji navodi
alkalna fosfataza. Visokoproteinska hrana poput mesa, ribe i
mle¢nih proizvoda je glavni izvor ovog elelmenta. Smanjenje
vrednosti cinka dovodi do citavog niza poremecaja poput
usporenog rasta i sazrevanja skeleta, atrofije testisa, smanje-
nja osetljivosti ¢ula ukusa, podloznosti infekcijama, sporijeg
zarastanje rana, itd. Smatra se da je veoma vazno da pacijenti
nakon hirurske intervencije unose dovoljne kolic¢ine cinka, jer
je on neophodan za zarastanje rana i adekvatnu imunolosku
funkciju.

Brazilski orah, kvasac i Zitarice su namirnice bogate sele-
nom, koji ima znacajnu ulogu kao sastavni deo enzima, koji
sprecavaju oksidativno ostecenje telesnih tkiva nastalo usled
produkcije slobodnih radikala.

Raznovrsnost namirnica, koje se unose zdravom pripremom
dnevnih obroka osnovni su vid prevencije deficita brojnih
kako mikroelemenata tako i elemenata u tragu, koji zajedno
doprinose pravilnom rastu i razvoju kao i funkcionisanju or-
ganizma.

dr Danka Forcan Jovovi¢,
spec. klini¢cke biohemije
—7—
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Konzervansi, boje, silikoni, lepkovi, aditivi, poliester, najlon, mirisi...

moderne tehnologije svakodnevno beleze uspehe, a paraleno s tim senzi-
biletet Covecanstva je sve osetljiviji na nove, ali i stare alergene u okruzeniju.
U Domu zdravlja Dr Ristic¢ radi se testiranje na 22 poznata alergena

= | - SR
NIJE ZLATO SVE STO SIJA

Najcesci alergen, koji izaziva kontaktni dermatitis

je nikl. Nalazi se u bizuteriji, metalnim kopc¢ama,
narukvicama za sat, novcu, metalnim okvirima za
naocari, kovanom novcu, ortopedskim protezama.
Ima ga i u srebrnom, ali i u zlatnom nakitu mada je

u ovim sluc¢ajevima koli¢ina naj¢es¢e mala pa kod
vecine osoba ne izaziva reakciju. Nerdajudi ¢elik,
takode, sadrzi nikal, ali se tesko rastvara prilikom
kontakta s posudem i drugim stvarima od nerdajuceg

Celika. Znojenje potice rastvaranje nikla iz metalnih
predmeta, pa neki ljudi imaju reakciju samo u toplo
vreme i kod poja¢anog znojenja. Najc¢esce se osip jav-
lja na usnim skoljkama zbog no3enja nausnica, zatim
u kontaktu s metalnom kopcom na pantalonama ili
ispod sata. Ovaj alergen je ¢edci kod Zena.

Tel: 011/2693-287, 2697-808; Mob: 063/205-764, www.dr-ristic.com

SPECIFICNI alergotest, tzv. epikutani (patch) test je danas nezao-
bilazan u dijagnostici kontaktnog alergijskog dermatitisa (upale
koze). Test je vazan radi pravljenja razlike izmedu dva veoma
sli¢na oboljenja, a to su kontaktni iritacijski i kontaktni alergij-
ski dermatitis, Sto je vazno i zbog kasnijeg razli¢itog pristupa
u lecenju, odnosno izbegavanja kontakta sa specifi¢cnim sup-
stancama.

Kontaktni alergijski dermatitis je oboljenje koZe, koje nastaje
posle ponovnog kontakta osetljive osobe sa materijom, koja
je izazivac osetljivosti. Senzibilizacija moze da nastane ve¢ na-
kon drugog kontakta, a pauza izmedu prvog i drugog kontakta
moze biti i nekoliko godina. Senzibilizatori su zapravo hemi-
jske supstance sa kojima dolazimo u kontakt obavljajuci sva-
kodnevne aktivnosti, npr. li¢ne ili higijene Zivotnog prostora, u
toku bavljenja nekim hobijem, sportom ili se radi o profesional-
noj izloZenosti.

1ZAZIVACI SVUDA OKO NAS

Kontaktni alergijski dermatitis je cesto oboljenje i wu
dermatoloskoj praksi ¢ini pet do 15 odsto svih dermatoza,
bolesti koze. Obolevaju oba pola, nesto ¢esée Zene, narodito
u cetvrtoj i petoj deceniji. Znacajnu ulogu u nastanku ima i
ostec¢ena kozna barijera, kao i individualne karakteristike koze,
genetska predispozicija, postojanje drugih koznih bolesti kao i
stanje neurovegetativnog sistema.

Manifestuje se promenama na kozi, koja je dosla u kontakt sa
alergenom, ali i na udaljenim mestima, zbog transmisije aler-
gena sa mesta kontakta. Uocavaju se crvenilo, oticanje koze,
pojava mehurica, ljustenje koze, ranice, sve uz subjektivni
osecaj svraba, bola, peckanja, nelagodnosti. Sve ovo utice na
smanjenu funkciju zahvacene regije koze, $to opet ostavlja
posledice na kvalitet Zivota odnosno samanjenu profesionalnu
i licnu angazovanost.

Poznato je oko 2800 alergena. Ukoliko se dokaze pozitivna
reakcija na neki od alergena, pacijentu se daje preporuka sa
kojim materijama treba da izbegava kontakt.

Epikutano testiranje radi se serijom alergena. Alergen se
u netoksi¢noj i propisanoj (prema evropskim standardima
odredenoj) koncentraciji aplikuje na zdravu, prethodno o¢is¢enu
kozu (benzinom ili alkoholom) leda ili podlaktice. Testne trake se
skidaju posle 48 sati, kad se radi obelezavanje i prvo ocitavanje,
a konacno ocitavanje nakon 96 sati. Konkretno, pacijentima se
trake sa alergenima postavljaju ponedeljkom, potom se ski-
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danje traka i prvo ocitavanje rade sredom, a zavrsno ocitavanje
petkom. Dok su na ledima, flasteri ne smeju da se kvase. Ne
preporucuje se, takode, obavljanje teskih fizickih poslova ili vezbi
zbog znojenja. Leda ne treba trljati, niti ih treba ¢esati ukoliko se
pojavi svrab. Ne izlagati se UV zracenju.

U DZ ,Dr Risti¢” radimo testiranje na 22 alergena (maksimalan
broj raspolozivih alergena u nasoj zemlji), koje nabavljamo u
Institutu za imunologiju i virusologiju , Torlak".

NEPOZELJNI KONZERVANSI
Jedna od Cestih alergija je i alergija na hrom i soli hroma, koja je
odgovorna za ekcem kod ljudi, koji dolaze u kontakt sa vlaznim
cementom, kozom, silikonskim bojama, nekim vrstama Sibica,
pepelom drveta, isparenjima koja nastaju tokom lemljenja i
proizvodima protiv rdanja. Moze izazvati ekcem stopala, a kod
osoba u kontaktu sa cementom, cementna prasina lako izaziva
ekcem po ¢itavom telu. Ce3¢i je kod muskaraca.
Kobalt se, takode, nalazi u raznim metalom oblozenim predmeti-
ma, ali i u vlaznom cementu, vlaznoj glini, silikonskim bojama.
Formaldehid je sastojak mnogih vodootpornih lepkova i sred-
stava za zavrsnu obradu obuce, nalazi se i u proizvodima od
koze, mineralnoj i staklenoj vuni, a u malim koli¢inama u visoko
kvalitetnom papiru. Koristi se u medicini, kozmetologiji, tekstil-
noj industriji, sredstvima za ¢iS¢enje i odrzavanje higijene.
Proizvodi od gume cesto izazivaju alergiju, pre svega lateks i
drugi aditivi koji se koriste prilikom obrade gume. Alergija na
lateks osim promena na kozi moze izazvati i koprivnjacu, su-
zenje ociju i osjecaj gusenja. Alergija na gumu moze se javiti
na mestu kontakta donjeg vesa s kozom ukoliko u njoj ima gu-
menih delova ili zbog no3enja neke obuce na stopalima.
Vecina ljudi nema problema sa bojenjem kose, ali pojedini ljudi
mogu biti alergi¢ni na parafenilen diamin. Ovaj alergen se nalazi
utamnim permanentnim i semi- permanentnim bojama za kosu,
kao i u boji za privremenu tetovazu, pa se na mestu tetovaze
javlja crvenilo, oticanje i svrab. Tvari slicne parafenilendiaminu
mogu se nadi u garderobi tako da tamna garderoba, posebno
od poliestera i najlona kod nekih osoba izaziva alergiju.
Mirisi i konzervansi u kozmetickim proizvodima znaju izazivati
probleme. Najbolje je traZiti proizvode oznacene terminima fra-
grance - free, odnosno bez konzervansa. ,Prirodna” kozmetika
koja sadrzi biljne komponente, nedovoljno ispitane, takode,
moze biti uzrok kontaktnog dermatitisa.
Neomicin je antibiotik, koji se nalazi u mnogim kremama i mas-
tima za lokalnu primenu na kozi, a moze da izazove alergiju.
Kontraindikacije za epikutano (patch) testiranje su: izraZzene
koZzne promene, teske hroni¢ne bolesti, maligna oboljenja,
akutne infekcije, primena imunosupresivne terapije (u koju
spadaju i kortikosteroidi), lokalna oStecenja koze. Ne testiraju
se trudnice, dojilje i deca do pet godina.
Epikutani test moze se raditi ukoliko se napravi pauza od 21
dan, nakon duze sistemske primene kortikosteroida, bez obzira
na visinu doze. Ukoliko se lekovi primaju kratkotrajno, u do-
zama nizim od 20 mg prednizolona, dovoljna je pauza od se-
dam dana. Nepohodno je napraviti pauzu od sedam danaiod
lokalne primene kortikosteroida na testnom mestu. Upotreba
antihistaminika za vreme testiranja se obustavlja.
Lazno negativnu reakciju moze dati i prethodno osuncana koza
na kojoj se radi testiranje, stoga je potrebna pauza od najmanje
Cetiri nedelje nakon jaceg izlaganja suncu.
dr Nada Tati¢,
spec. dermatovenerologije
e
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Zglobovi stare zajedno sa nama zbog propadanja hrskavice, oStec¢enja
koStanog tkiva, smanjenja kolicine zglobne te¢nosti i njene sposobnosti
podmazivanja. Zglobovima prijaju umerene vezbe, rekreacija, pesacenije,
oprez pri uzimanju nekih lekova kao i primerena ishrana
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Koleno nas pa@

Tel: 011/2693-287, 2697-808; Mob: 063/205-764, www.dr-ristic.com

KOLENO je najveci zglob u telu. Kad je zdravo, koleno se lako
pokreée i omogucava nam da hodamo, tr¢imo, okre¢emo se i
¢ucimo, bez ikakvih bolova. Svi ovi pokreti izvode se sa nevero-
vatnom lako¢om. Lokomotorni sistem je sacinjen od eleme-
nata razli¢itih strukturalnih osobina, a koji, ipak, funkcionisu
kao jedna, jedinstvena i nepogresiva celina, sastavljena od
kostiju, misic¢a, ligamenata i drugih vaznih delova. Ovaj sistem
omogucava da telo u svakom momentu Zivota bude stabilno i
aktivno u svom okruzenju. Koleno je aktivan ¢lan ovog sistema
i njegov veoma znacajan deo.

KAD ZGLOBOVI OSTARE

Ipak, bol u kolenu je gotovo redovna pojava u procesu starenja,
nakon teskih kostanih i mekotkivnih povreda samog kolena
ili blize regije ovog velikog zgloba. Bol, takode, nastaje ako se
pretera u tzv. rekreativnom bavljenju sportom, u pesacenju,
rekreativnom tr¢anju ili popularnom dzogingu, kao i svim
drugim zloupotrebama rezervi naSeg lokomotornog sistema.

Pokretljivost kolena je, svakako, jedna od osnovnih funkcija
svakog zgloba. MoZe da bude ugrozena brojnim spoljnim i
unutrasnjim faktorima. Bol je najozbiljniji uzro¢nik ugrozavanja
ove sposobnosti zgloba. Deformiteti nastali kao posledica
teskih povreda, bolesti (udaljenih i lokalnih), operativnih zah-
vata i urodenih poremecaja lokomotornog sistema uzroci su
gubitka, delimi¢nog ili potpunog, ove funkcije zgloba kolena.

Veoma vazna sposobnost svakog tzv. noseceg zgloba tela je
nosenje tezine tela. Ova funkcija je veoma ugrozena u toku
starenja kolena i starenja organizma uopste. SVAKI KORAK JE
BOL! Ovo je strasna istina, a jo$ je strasnija ako su zahvaéena
oba zgloba kolena istovremeno, a to i jeste veoma cesto. Ovo
se desava kod gotovo vise od polovine obolelih, a daleko ¢esce
kod Zzena. MORAMO MISLITI NA OVE PROCESE | SPREMNO IH
DOCEKATI!

Nasi zglobovi stare sa nama u procesu, koji se zove artroza (os-
teoartritis). Ona je tiha i podmukla bolest i nezaustavljivog je
toka. Intenzitet njene prisutnosti je individualan, zato nemojte
da vas plasi ova tvdrnja. Jedina konstanta, koja je neoboriva,
jeste da $to smo stariji sve se teze kre¢emo, jer je artroza sve
izrazenija i teza. Ona se manifestuje propadanjem hrskavice
(erozija), smanjenjem koli¢ine zglobne tec¢nosti i njene spo-
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sobnosti podmazivanja, ostecenjem kosStanog tkiva. Dakle,
zahvaceni su svi elementi zgloba.

ZIVOT JE POKRET!

| neke druge, teze bolesti organizma mogu dovesti do istog
propadanja zgloba i bola, kontrakture (zgréenosti) zgloba ko-
lena i teSke pokretljivosti bolesnika. Znacajno je napomenuti
daipogredna upotreba nekih lekova (sistemska i lokalna) moze
dovesti do rapidnog propadanja zgloba kolena (ili bilo kojeg).
Moramo pomenuti najozloglasenije iz grupe inkriminisanih, a

to su KORTIKOSTEROIDI! Re¢ je o suvise velikim dozama leka,
njegovoj suvise Cestoj upotrebi te loSe odabranim mestima za
aplikaciju. Kad osetite bilo koja od tri navedena simptoma tre-
ba odmah da se javite lekaru, ortopedu, reumatologu, fizijatru
ili fizijatru - reumatologu.

Obavezujuci redosled radnji u toku primarnog pregleda i kas-
nijeg lecenja bolesnog kolena je slededi: fizicki pregled oba
kolena i donjih ekstremiteta; RTG dijagnostika, ali ne i odmah
MRI, koji svi traze; samostalne vezbe, pesacenje, plivanje,
voznja bicikla; kontrola tezine; fizikalna terapija. I, na kraju lek-
ovi — NSAIL (Diklofen, Brufen i sl. - protiv upale, bola i otoka),
analgetici - lekovi protiv bolova (Paracetamol, Novalgetol i sl.)
te “dodaci hrani” - raznolikog sastava , ali sa obaveznim kom-
ponentama u sebi: Glukuzamin, Hondroitin i MSM kompleks
(Joint MD, NoDol, ArthriminGS i sl.), a tu pripada i Dona pulvis,
jedini registrovani lek iz te grupe. Slede¢i korak su intrartiku-
larne injekcije hijaluronske kiseline (Orthovisc, Ostenil, Hyal-
gan, Hyalart). Poslednja faza je hirursko lecenje (artroskopske
procedure, vestacko koleno).

Vecina pristupa le¢enju gotovo uvek podrazumeva kombi-
naciju svih navedenih metoda. Pre pocetka svakog tretmana
(primarnog ili kasnije), uvek razmotrite sve opcije sa vasim
doktorom, bezuslovno trazite najbolje moguce redenje za vas.
UVEK SE JAVITE NA VREME, jer artroze su najces$¢e oboljenje
zglobova u ljudskom rodu i medu najces¢im bolestima savre-
menog ¢oveka.

Dom zdravlja Dr Risti¢ je Vas dobri komsija i Vama na usluzi, jer
ZIVOT JE POKRET!
dr Miodrag Zori¢, ortope
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Poremecdaji spavanja

JASTUK PREPUN TAJNI

Nesanice prouzrokuju umor, anksioznost, smanjen radni ucinak, razna obo-
lienja, ali i kraci Zivotni vek. Sest odsto ljudi pati od apneje ili prestanka dis-
anja u toku sna, ¢esto sa fatalnim ishodom. Snimanije spavanja u DZ Dr Ristic
pod budnim okom stru¢njaka.

SVAKA Cetvrta osoba pati od nekog poremecaja spavanja, pro-
cenjuju stru¢njaci. Ipak, ¢esto ovi problemi ostaju neprimeceni
ili pogresno dijagnostikovani, prvenstveno zbog toga sto je u
toku spavanja sposobnost njihove pravilne opservacije bitno
umanjena, ali i zato $to se ti simptomi pogreSno pripisuju
drugim oboljenjima.

NEPROSPAVANE DUGE NOCI

Nesanice (insomnija) su, posle obi¢ne prehlade, najcesci
problem u medicini. Re¢ je prvenstveno o nemoguénosti da se
dovoljno brzo zaspi, o ucestalim i produzenim razbudivanjima
u toku nodi, ranom budenju, kao i sveukupnom osecaju neis-
pavanosti po budenju. Neposredne posledice kratkog i loSeg
spavanja su osecaj psihickog i fizitkog umora u toku dana,
smanjen radni ucinak, poveéana anksioznost, kao i razlicite
telesne reakcije. Kratkotrajne nesanice, vezane za stresne
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dogadaje, ne predstavljaju dijagnosticki i terapijski izazov, ali
dugotrajne i zapustene nesanice mogu da imaju znacajan uti-
caj na svakodnevni Zivot i da predstavljaju terapijski problem,
koji zahteva blisku i dugotrajnu saradnju pacijenta i lekara.
Skraéenje spavanja na manje od pet do 3est sati dnevno moze
uticati na pojavu niza drugih oboljenja, kao i na skracivanje
ocekivanog zivotnog veka.

Prestanak disanja ili apneja je poremecaj spavanja, koji je ne
samo zabrinjavajuce Cest, vec i zabrinjavajuce retko prepoznat
problem. Procene su da od apneje u spavanju pati oko Sest
odsto stanovnistva, ¢eS¢e sredovecne i starije osobe, gojazni i
muskarci. Ipak, apneja se javlja i kod Zena, mladih osoba, kao
i kod osoba normalne telesne tezine. Pored, ponekad tesko
prepoznatljivih no¢nih simptoma, kao $to su periodi¢no utisani
disajni Sum, kratkotrajna budenja, pra¢ena hvatanjem vazdu-
ha, osecajem gusenja ili krkljanjem, uz pauzu u disanju, ¢esto
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je prisutno manije ili vise glasno hrkanje i prekomerna dnevna
pospanost. Medutim, hrkanje nije uvek znak apneje u spavanju
- procena je da oko 20 odsto ljudi, koji hr¢u, imaju istovremeno
i apneju. Nelecena apneja izaziva posledice po funkcionisanje
u toku dana (pospanost, glavobolje po budenju, problemi sa
koncentracijom, zaboravnost, itd.), kao i ozbiljne posledice ve-
zane za stanje i funkciju kardio - vaskularnog sistema (nepravi-
lan rad srca, slabljenje srca, itd.), te ponekad i iznenadnu smrt.
Pored toga, apneja povecava rizik od hipertenzije i mozdanog
udara, a dovodi se u vezu i sa impotencijom, u¢estalim no¢nim
mokrenjem, depresijom i metaboli¢kim poremecajima poput
Secerne bolesti. Le¢enje apneje je kompleksno — ¢esto ne zato
$to optimalno le¢enje ne moze lako da se odredi, ve¢ zato $to
ono nije lako dostupno. U nemoguénosti da obezbede opti-
malan nacin le¢enja, naj¢es¢e upotrebom posebnih aparata,
koji omogucuju nesmetano disanje u toku spavanja (tzv. CPAP
aparati), pacijenti se neretko odlucuju za razne hirurske interven-
cijeili koris¢enje lekova, pa ¢ak i za metode koje nemaju nikakav
merljiv efekat, kakvi su razni sprejevi, trake ili sli¢cna pomagala.
Po pravilu, manje efikasni nacini le¢enja nemaju efekta na najoz-
biljnije posledice apneja, ve¢ dovode pacijenta u zabludu da je
problem resen (primer je hirurska intervencija, koja smanjuje ili
eliminiSe hrkanje, ali ne i prekide disanja u spavanju).

DOBAR SAN ZDRAVLJA VREDI

NiSta manje neprijatni poremedcaji spavanja nisu ni para-
somnije, poremeca;ji, koji obuhvataju Sirok spektar nevoljnih
motorickih aktivnosti u toku spavanja, od pricanja, preko od-
brambenih i agresivnih pokreta u REM bihejvoralnim para-
somnijama, do kompleksnih radnji tokom mesecarenja. Vecina
parasomnija, koje se vezuju za delje doba, ne predstavljaju
poseban problem. Medutim, ukoliko se javljaju u¢estalo ili kod
odraslih, mogu postati problem, koji zahteva le¢enje. Narocito
je bitno kod ove grupe poremecaja spavanja obaviti pravilnu
dijagnostiku u specijalizovanim klinikama, zbog moguceg
preklapanja simptomatolgije izmedu parasomnija i epilepsi-
ja, s jedne i parasomnija i psihijatrijskih poremecaja, s druge
strane.

Na kraju, valja pomenuti i poremecaje cirkadijalnog ritma,
odnosno biloskog sata, koji su sve aktuelniji kako ¢ovecanstvo
postaje aktivno u toku celog dana, dakle 24 ¢asa. Promene u
dnevnim aktivnostima, smenski rad, interkontinentalna puto-
vanja, no¢no ucenje, aktivnosti, koje se ukidaju u vreme kada
treba da se obavljaju ili se obavaljaju u neprimereno vreme,
mogu izazvati poremecaje gde je spavanje normalne duzine i
kvaliteta, ali se pomera ka ranijim ili kasnijim ¢asovima. Treba

azduh ne

mesto opstrukcije bl
prolazi dalje

DNEVNIK SPAVANJA

Pre nego $to dodete na pregled kod somnologa
u DZ Dr Risti¢ pozeljno je da pripremite odgovore
na pitanja, koja se odnose na raspored vaseg
spavanja u poslednje dve nedelje (mozete
napraviti i ,dnevnik spavanja’, vrstu lekova koje
uzimate, kao i testove i analize koje ste prethodno

uradili). Takode, pre dolaska u ordinaciju pitajte
osobu sa kojom delite krevet da li je primetila da
hrcete ili da vase disanje periodi¢no utihne dok
spavate, odnosno da li se bilo Sta ¢udno desava
dok spavate. Veliku pomo¢ moze predstavljati i
video snimak vaseg spavanja.

ista¢i da se pomeranje faze spavanja ponekad de3ava i zbog
urodenog poremecaja bioloskog ¢asovnika i da se Cesto tip
licnosti ,jutarnji” i ,vecernji, definiSe jos u ranom detinjstvu.
Za ovu grupu poremecaja, takode, vazi pravilo da sto duze
traju, to se teze lece, a posledice mogu biti slicne onima kod
nele¢ene insomnije.
Pored ovih, naj¢es¢ih poremecaja spavanja, ostaje jos niz onih,
koje nismo spomenuli, kakvi su sindrom nemirnih nogu (RLS),
narkolepsija (poremecaj prekomernog spavanja) i drugi. Tre-
ba uvek imati na umu ¢injenicu da neleceni poremedaji spava-
nja mogu imati teske, ponekad i fatalne posledice, a da pre
pravilnog lec¢enja uvek treba uspostaviti i tacnu dijagnozu.
Dom zdravlja Dr Risti¢ je opremljen najsavremenijom kanad-
skom opremom, a stru¢njaci, uklju¢ujuci i somnologa, mogu
da vam pomognu da pronadete resenje za probleme sa spa-
vanjem. Snimanje spavanja se obavlja u toku nod¢i, odnosno
traje izmedu sedam i osam sati. Za to vreme se prati vedi
broj funkcija organizma. Pre svega, meri se aktivnost mozga
pomocu EEG-a, a prati se i rad srca putem EKG-a, kao i nivo
kiseonika u krvi. Takode, prati se misi¢na aktivnost u toku spa-
vanja, odnosno gréenje misi¢a, kao i moguce prekomerne
motorne aktivnosti ili nezeljeni pokreti tela. Preko viSe senzora
se prati veliki broj detalja vezanih za disanje tokom spavanja,
kao i polozaj tela u spavanju, a putem video nadzora se prate
aktivnosti u spavanju. Po potrebi se postavljaju dodatni sen-
zori, koji mogu da obave merenja neophodna za postavljanje
pravilne dijagnoze
Metoda pracenja vise funkcija u toku spavanja se naziva poli-
somnografija (PSG). Snimanje se obavlja u DZ Dr Risti¢, na
odeljenju neurofiziologije.

dr Nikola Trajanovi¢,

somnolog
e
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Radiologija

Ultrazvuk abdomena i doppler bubreznih arterija

POUZDANO | TACNO

Kombinovanom dijagnostickom metodom otkrivaju se suzenja bubreznih
arterija Cije nepravilno lecenje moze da prouzrokuje hroni¢nu bubreznu
insuficijenciju kad je neophodna hemodijaliza

ULTRAZVUCNI pregled abdomena sa Dopplerom renalnih (bu-
breznih) arterija je bezbolna, nimalo neprijatna dijagnosticka
metoda, koja koristi ultrazvuénu tehnologiju pomocu koje je
lekaru omoguceno da vidi krvne sudove samog bubrega, kao
i okolne krve sudove i njihove odnose. Ovaj pregled se koristi
u otkrivanju anomalija bubrega i proceni adekvatnosti protoka
krvi kroz bubreg. Za pregled je neohodna posebna priprema
pacijenta, bez uzimanja hrane i gaziranih napitaka osam ¢asova
pre pregleda, uz obilnu hidrataciju nepsredno pre pregleda.
Pouzdanost i ta¢nost dobijenih rezultata u velikoj meri zavise
od stru¢nosti i iskustva lekara.

Ultrazvu¢ni pregled abdomena sa Dopplerom renalnih ar-
terija se koristi za otkrivanje stenoza (suzenja) renalnih arterija
nastalih usled: urodenih anomalija, ateroskleroze na zidu
krvog suda ili fibromuskularne displazije, a koje za posledicu
imaju smanjenje protoka krvi kroz bubrege usled ¢ega dolazi
do ostecenja bubrega i povisenja arterijskog krvnog pritiska,
bolesti nazvane renovaskularna hipertenzija. Najce3¢a posledi-
ca jednostranih suzenja je hipertenzija, koja veoma loSe reaguje
na uobicajenu terapiju, dok obostrano suzenje lumena renalnih
arterija u najvecem procentu dovode do smanjenja bubrezne
funkcije i razvoja bubrezne insuficijencije. Specifi¢nih simpto-
ma, koji bi ukazali da je doSlo do suzenja renalne arterije nema.
Ali, u nekim slucajevima je najverovatnije doslo do znacajnog
suZenja bubrezne arterije: usled teske hipertenzije kod dece
i osoba mladih od 30 godinina, kod novonastale hipertenzije
posle 65. godine, kod varirajuce i maligne hipertenzije, jednos-
trano malog bubrega (ultrazvu¢no, CT ili MRI dijagnostikovan),
usled naglo nastale ili hipertenzije u pogorsanju u bilo kom
uzrastu, udruzenosti hipertenzije i neobjasnjivog pogorsanja
bubrezne funkcije, iznenadnog pogorsanja bubrezne funkcije
kod pacijenata sa visokim pritiskom, visokog pritiska koji ne
reaguje na terapiju sa uobicajena tri leka, pogorsanja bubrezne

funkcije nakon primene ACE inhibitiora i kod akutne bubrezne
povrede. Kod oko pet do deset odsto pacijenata, koji boluju od
povisenog arterijskog pritiska, postoji moguénost renovasku-
larne hipertenzije. Za suzenje krvnih sudova bubrezne arteri-
je ateroskleroza je odgovorna u 90 odsto slucajeva. Posebno
rizicnu grupu cine osobe sa povisenim holesterolom, dijabe-
tesom i pusaci. Kod deset odsto pacijenata stenoza renalne
arterije je posledica fibromuskularne displazije, benignog obo-
lienja kod koga dolazi do neravhomernog zadebljanja pojed-
inih delova zida krvnog suda. Nepravilno le¢ena renovaskularna
hipertenzija kod 15 do 20 procenata bolesnika dovodi do raz-
voja zavrsnog stadijuma hroni¢ne bubreZne slabosti - insufici-
jencije, kad je neophodna hemodijaliza.
LeCenje pacijenata sa renovaskularnom hipertenzijom je
posebno i drugacdije i podrazumeva otklanjanje suzenja u
Supljini bubrezne arterije metodom koja se naziva PTA (per-
kutana transluminalna angioplastika). PTA renalnih arterija
je minimalno invazivna procedura u toku koje se radi balon
dilatacija i stavljanje stentova u renalnu arteriju ¢ime se postize
vracanje normalnog protoka krvi kroz bubreg, a samnim tim i
izleCenje povisenog krvnog pritiska, kao i ocuvanje normalne
bubrezne funkcije.
Doppler renalnih arterija je bezbolan pregled, koji traje oko 45
minuta, bez Stetnog zracenja, veoma senzitivan i pouzdan u
odredivanju prisustva suzenja renalnih arterija i preporucuje se
u svim navedenim rizi¢nim grupama kao skrining test, posto je
kod svakog desetog pacijenta poviseni krvni pritisak posledica
suzenja renalne arterije. Doppler renalnih arterija se narocito
preporucuje u dijagnostici uzroka povisenog arterijskog pritis-
ka kod dece, koji je u Cetiri do 12 odsto slucajeva posledica
suzenja lumena renalne arterije.

mr sci. med. dr Helena Maksimovi¢,

spec. radiologije
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KNJIGA ,Bolji zivot iz dana u dan”, autora dr Olge Hadzi¢ i Tanje
Sedum, u izdanju Fonda za javno zdravlje ,Dr Milutin Risti¢”
svojevrsni je kalendar sabranih mudrosti i uputstava o men-
talnom i fizickom zdravlju iz dana u dan, za svih 365 dana u
godini. Saveti i recepti ove zbirke mudrosti izvanredan su
vodic za svakoga na putu ka samoizgradniji u bolju li¢nost.
Kao ¢italac, a zatim i kao korisnik, koji je tekstove u knjizi
pazljivo proucio, iskreno je preporucujem citaocima, koji zele
da grade bolji Zivot iz dana u dan. Knjiga, od,,Uputstva za upo-
trebu” do ,Sta jo$ treba znati?, na 300 strana, nudi ¢itaocu
kalendar mentalne i fizicke kondicije.

Svaki dan zapocinje sa jednom misli, koja nagovestava poziti-
van odnos prema sebi, ali i prema drugima - 31 misao o Zivotu
(,Zivot je kao luk. Ljustimo ga sloj po sloj i platemo. - 14.
dan), sreci (,Tamo gde vlada ljubav, nema volje za mo¢. Tamo
gde dominira volja za mo¢, nedostaje ljubav. Jedno je senka
drugoga. - 23. dan),...

Svako ¢e nadi ono $to je bitno da bi bolje upoznao sebe,
odrzao ili unapredio mentalnu kondiciju. Mozda ¢ete pozeleti
da imate carobno ogledalo od koga cete traZiti odgovor
(,Ogledalce, ko sam ja?” - 6. dan)! A, mozda e vas zaintereso-
vati ,Skala li¢cne efikasnosti” (13. dan) ili ,Nacini kontrole stre-
sa” (26. dan).

Ako ste zadovoljni odgovorom prethodnog ogledala, na
raspolaganju vam je slede¢e. U njemu ¢ete prepoznati sebe
u 3. danu (,Davanje u partnerstvu”) ili u 11. danu (,Kako izadi
na kraj s kritikama?”). Za svaku vrstu kondicije imate po jedno
ogledalo. Ili, bolje re¢eno - knjiga,BOLJI ZIVOT iz dana u dan”
je velika kocka, oivi¢ena ogledalima, a u svakom ogledalu,
putem 31 teme, sagledavate sebe.

Hrana, zajedno sa jelovnikom, takode, moze doprineti da

D Reotic

,BOLJI ZIVOT IZ DANA U m
dr Olge HadZi¢ i Tanje SeSum

KAOLUK

bolje Zivite. Svakako obratite paznju na 11. dan gde vam se
preporucuje ,Hrana za dobro raspolozenje” Ili, saznajte nesto
vise o makrobiotickoj ishrani (24. dan).
Ukoliko se dvoumite, 10. dan vam nudi temu,Biram aktivhost”.
Ako ste se vec¢ opredelili, nac¢icete u nekom od dana i vas
omiljeni sport, a ako ste za sport nezainteresovani, svakako
procitajte u 13. danu ,Brzinom hodanja do bolje kondicije”.
Za svakog ¢e njegovo ogledalo naci ponesto, pocev od mla-
dih, trudnica, sportista, do onih kojima moze biti od koristi i
stepeniste kuce u kojoj zive.
Jedno od ogledala ¢e vas podsetiti na moguénost stvaralastva,
bez obzira na uzrast ili dosadasnje navike. Predloga ima ko-
liko i dana, a vi odaberite $ta biste mogli uciniti jos lepsim, po
svom ukusu, sebi, uku¢anima, prijateljima, deci ili odraslima,
znanima i neznanima.
Pokusajte da se setite na koliko na¢ina mozemo, sebi ili onima
koji nastavljaju nas Zivot, da budemo od koristi. Sigurno je
vi$e nacina od broja dana, ne samo u ovoj knjizi, ve¢ i u jednoj
ili viSe godina. Kad okrenete ovu stranu ogledala mozda cete
dopuniti jos ne¢im vase navike, bez obzira da li vase delo ima
prakti¢nu vrednost kao ,Ekoloska sijalica” (1. dan), ili,,Prome-
nite malko da bi dobili mnogo” (28. dan).
Autori su u uvodnom delu knjige obecali ¢itaocima da ce je
sa zadovoljstvom citati, a na kraju knjige se moze utvrditi da
je obecanje ispunjeno, da su se potrudili da tako i bude. Ako
je verovati Balzaku da je ,ljubav - iskrena, topla zahvalnost
prema svim izvorima zadovoljstava’, zavolecete ovu knjigu. A,
ta ljubav prema knjizi i sebi samima je prvi korak da radom na
sebi, odrzavate mentalnu i fizicku kondiciju, bez obzira da i
ste Citalac u prolecuy, letu ili jeseni svog Zivota.

dr Ljubica Prodanovi¢, pedagog

7:1 5:7



Januar
do 20% popusta za rendgenska

Svakog 2 =

i mamografska snimanja

za neuroloki, reumatoioski i

program fizikalne medicine

dajemo do 50% popusta

Mart

je tradicionalno mesec u kome su
k T '

svi pregledi za dame upola jeftiniji

April
do 50%nize cene oftalmolotkog
programa (" otna")

Maj

je mesec u znaku srca. Tokom maja
dajemo do 50% popusta na
kompletan kardicloski program

od 01. do 30. juna za 10% su
nize cene laboratorijskih usluga

Jul

do 50% popusta na pregled urologa,
tradicionalno za penzionere internisticki
pregled sa EKG-om upola cene

Avgust
do 50% popusta za program
koinih i veneriénih bolest

Septembar

Dom zdravlja dr Ristic nudi
do 50% nize cene za ultrazvutne
preglede

Oktobar

Oktobar smo posvetili ginekologiji
kada su do 50% niZe cene za
kompletan ginekolo3ki program

Novembar

do 50% niZe cene paketa
pregleda za gospodu i tradicionalno
endokrincloiki program

Decembar

do 50% nize cene za pregled
uha, grla | nosa, ispitivanje centra za
ravnotezu, audiometriju

Pedijatrija
od 01. do 07. svakog
meseca su nize cene za decu.
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Dom zdravlja Dr Ristic
brine o Vasem zdravlju

Narodnih heroja 38, 11070 Novi Beograd, 011 26 93 287, 063 205 764 (pregledi, UZ kukova... )




