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Podkozné hreky v blizkosti kibov — gangliémy
sice vacsSinou nebolia, no postupne sa zvacsuju
a minimalne esteticky nam prekazaju. Ak nieco
také vyrastlo aj vam, vyhladajte odbornika,
ktory vas zbavi hrciek za par minut a vyhnete
sa tak moznym zdravotnym komplikaciam.

Trapia
vas hrcky
nakibo

Radi MUDr. JULIUS
MURANSKY, MPH.,

skuseny chirurg,
klinika jednodrio-
vej chirurgie

v Bratislave

angliomy su prejavom
klbového ochorenia
vzmysle zapalu a prem-

nozenia vnutrokibnej hmoty
s konzistenciou gélu. Pretlakom
sa vytvara vydut (cysta) v naj-
slabSom mieste, vznika najcas-
tejsie pri pretazeni kibu alebo
vibra¢nych précach (praca so
strojmi, ale napr. aj pri praci
s mysou). ,Ganglidmy predsta-
vuju nezhubné podkozné cysty
vyskytujuce sa najcastejsie na
zapdsti, prstoch, kolene (tzv. Ba-
kerova cysta) a ¢lenku, najvacsi
vyskyt je na zapasti. Ide o nasle-
dok zépalu v kibe, ked sa pro-
dukuje viac vnttrokibnej gela-
tindéznej hmoty, ta si hlada
cestu uniku, ktorou sa stane
oslabené miesto (tzv. predilek¢-
né miesto) — vznika hrcka a za-
¢ina rast gangliom,* vysvetluje
ako vznikaju tieto cysty MUDr.
Muransky.

Dvojrocné trapenie ukoncil
patminutovy zakrok [Zgr%
Pani Maria (56 rokov) pracuje 10
rokov vo vyrobni polystyrénu, kde
dviha 8 hodin denne 5- az 7-kilo-
gramové bremena. ,Priblizne pred
2 rokmi mi zacala rast hrcka na
zdapasti. Najprv som to ignorovala,
no po jeden a pol roku ma v$ak
bolest prinutila navstivit lekara.
Lekar urcil diagnoézu, ze ide
o gangliém, ktory vznikol z pretazenia kibu, a 0 2
tyzdne sa so mnou dohodol na zakroku. Zakrok trval
priblizne 5 minut, v lokalnom znecitliveni, lekar otvoril
gangliom a vytvoril komunikaciu medzi kibom a podko-
zim. Je GUzasné, Ze hned po zakroku hrcka zmizla,”
opisuje svoju skusenost. KedZe ma pani Maria fyzicky
narocné zamestnanie, zostala doma na PN 2 tyzdne
a lekar jej odporuéil $etrenie zapastia. Zial, odbornik ju
upozornil, ze ak bude pani Maria nadalej dvihat tazké
bremena v ramci svojho zamestnania, je velmi pravde-
podobna recidiva ochorenia.

chirurgicka liecba hréiek
»Lie¢ba gangliémov je mozna 2
sposobmi — konzervativna liec-
ba alebo chirurgicky zakrok.
Konzervativna lie¢ba kibu spo-
¢iva v znizeni zapalovych fakto-
rov (napr. podavanim kortikoi-
dov alebo nesteroidnych
antiflovistik ako liekov). Pri chi-
rurgickom rie§eni otvorime
gangliom a nésledne vytvorime
komunikéciu medzi kibom
a podkozim (tzv. drenaznu ces-
tu). Tak zabezpeéime odtekanie
obsahu gangliému volne do pod-
kozia, kde dojde k vstrebaniu ge-
latinéznej hmoty. Zakrok sa ro-
bi vlokalnom znecitliveni a trva
priblizne 5 minut, po zdkroku je,
samozrejme, nutné telesné setre-
nie postihnutého kibu,“ vysvet-
luje skuseny chirurg Julius Mu-

Ak vas
trapia hrcky,
vyhladajte
odbornika,
ktory vam
pomoze za par
minut.

ransky a zaroven upozornuje:
»Pri gangliomoch je vyssia
pravdepodobnost recidivy, ak
sa gangliom obnovi, robi sa
opét chirurgicky zakrok.”
Okrem ganglidmov sa ¢asto vy-
skytujti u pacientov aj iné druhy
hréiek (lipomy a aterémy).

Ludovy recept

starych materi |
Pri gangliémoch rady starych
mam radia polozit ruku na tvr-
dd podlozku (napr. stol), z hor-
nej ¢asti ruky sa prilozi kniha
anasledne velmi silno udriet na
knihu, cielom je prasknutie
gangliému a jeho nasledné
vstrebanie v podkozi, po viace-
rych opakovaniach by mal
gangliém odist. Ci to viak sto-
ji za to riziko zapalenia, si mu-
si zvazit kazdy sam.
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Ako sa chranit pred chorobami,
ktoré na nas striechnu v MHD?

Pocas zimnych mesiacov
byva cestovanie MHD
skutocne narocné.
Prechod zo zimy

do prekureného
prostredia mestskej
hromadnej dopravy,
kde ndm po tele stekaju
kvapky potu a ledva
dokaZzeme dychat, je
nielen neprijemny, ale
aj idedlny pre mnoziace
sa baktérie a virusy.

N
r I Vazky vzduch, zahmlené
okna a dochytané dr-
zadla v MHD, kaslajuci,
kychajuci a smrkajuci spoluces-
tujuci st kazdodennou rutinou
ciest do prace a z prace. Tato
rutina predstavuje obrovsky
napor na na$u imunitu, ktora
dostava v MHD pocas zimy po-
riadne zabrat. Ako ju chranit
pred tym, aby ju spominané na-
strahy neoslabili?

naokolo

Hoci sa dopravné prostriedky
pravidelne ¢istia, baktérie po
par hodinach opét usidlia v ich
utrobach. To predstavuje ne-
bezpecenstvo najma pre ludi tr-
piacich oslabenym imunitnym
systémom. Viacsina baktérii,
ktora takto ,,cestuje” spolu s na-
mi v MHD, zapricinuje najma
ochorenia dychacich ciest.
A nikto z nas predsa nechce do-
ma skoncit s vysokou horuckou
a zapalom priedusiek, nehovo-
riac o neprijemnej viroze, kto-
ra dokaze c¢loveku poriadne
zneprijemnit Zivot.

Ako sa najlepsie
chranit?

Pocas cestovania v prostried-
koch hromadnej dopravy by
sme sa nemali dotykat rukami
ust a tvdre, pretoze tak je prav-
depodobnost nakazy baktéria-
mi a virusmi vy$sia. Hned po
prichode domov je potrebné
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umyt si ruky, no pozor by ste si
mali dat aj na prili$nu dezin-
fekciu. Ak pouzivate vyhradne
dezinfek¢né mydlo, mozete si,
naopak, uskodit, preto-

Ze ,netrénujete” Na
vyvolanie
choroby postacuje
niekol'ko faktorov:
@ oslabeny imunitny
systém,
@ nedostato¢na hygiena
(umyvanie ruk),
@ strava s nizkym
obsahom vitami-

vSetkého vela Sko- nov.

svoj imunitny
systém. Navyse
tak prichadza-
me aj o bakté-
rie, ktoré nam
pomahaji. Aj
v tomto pripa-
de teda plati
staré zndme -

di, preto sa drzte zasa-
dy, Ze dezinfekcia je vyborny
sluha, no zly pan.

si imunitu

Zakladom je dostatok stravy
obsahujucej ovocie a zeleninu,
teda vitaminy. Snazte sa kon-
zumovat najmé plodiny z nasej
zemepisnej $irky, ako st jablka,
Cervena paprika ¢i kapusta,
ktoré obsahuju dostatok vita-
minu C. Ako prevencia, resp.
zvysenie odolnosti proti teplot-
nym Sokom je vhodné aj pravi-
delné saunovanie. Pomaha lep-
$ie znasat nielen zimu, ale aj
letné horucavy. Bohuzial, do
sauny nemozu ist ludia napri-
klad s vysokym tlakom, ale ani
[udia s mnohymi inymi zdra-
votnymi problémami. Uéin-
nym pomocnikom v ochrane
organizmu a posilneni obrany-

schopnosti je hliva ustricovita.
Jej vyuzitie sa nekon¢ilen v ku-
chyni. Hliva obsahuje viacero
uzito¢nych vitaminov, amino-
kyselin a mineralov, no
najdolezitejsia latka
z hlivy pre orga-
nizmus je beta
glukan. ,Beta
glukan moze
pomdoct nielen
ako prevencia
ochoreni, ale
podporuje aj
hojenie ran a za-
branuje infekcii, ¢o
je pocas zimnych me-
siacov, ked je telo neustale ata-
kované zvy$enym mnozstvom
chorob vsade naokolo (napri-
klad aj v MHD), skuto¢ne neo-
cenitelné,“ hovori Ing. Adridn
Doboly, odbornik na imunitu.
Imunitny systém je dennoden-
ne poskodzovany stresom, zne-
Cistenym zivotnym prostredim
¢i nespravnymi zivotnymi na-
vykmi, a ak sa nestiha zregene-
rovat, svoje ulohy uz nemusi
zvladat. To sa mdze prejavit
ochorenim. Beta glukdn poma-
ha udrziavat jeho spravnu
funkénost. ,,Preparaty s vytaz-
kom beta glukdnu z hlivy ustri-
covitej st najucinnejsie vtedy,
ak sa uzivaju rano nala¢no, ale
podporovat imunitu méd zmy-
sel v priebehu celého dna.
Zvlast, ak je telo oslabené cho-
robou alebo unavou,* uzatvara
Ing. Adrian Doboly.



