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Drage bralke in bralci,
Zelimo si, da biz nami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elektronske poSte
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.
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Oblikovanije in prelom: Sonja Popovic Teri¢ * Gasper Grom, dipl. dietetik, svetovalec za preventivno medicino
Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev prehranjevanje LCHF/ketogeno dieto * Karolina Marolt
Tisk: * Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, * Simona Jancek

Holistic Center * Mada Novak
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H I sAIaEJ VPIS V RAZVID MEDIJEV pod stev. 1658

TNovATIVIA SRuR A Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za
Izdajatelj: HISA IDEJ, Zdrave novice so avtorsko zasCiteni projekt in zas¢itena zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na ®
Inovativna skupina, d. o. o. blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanije celote zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le MIX
Zagrebska cesta 90, 2000 Maribor ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je pooblasgeni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu odgosta:lr,:\rlrlnzvlrov
www.hisa-idej.si prepovedano. Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novickah, qusmg ESC® C120997

v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja

Direktorica: Vec zdravja s spleta: razli¢nih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

Andreja lljag, andreja@zdrave-novice.si www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice




ST. 1 ZA ZMANJSANJE UTRUJENGSTI IN
IZCRPANOSTI V SLOVENI|I

Preobremenjenost v sluzbi in doma. Nespecnost.
Vam izCrpanost krade lepe trenutke Zivljenja?
Vzemite Enduranzo, najmocnejSo in naravno
zascito pred utrujenostjo in izCrpanostjo.
Enduranza, Stevilka 1 po izboru in

osebnih izkusnjah kupcev v lekarnah.
Slovenski kupci ste v okviru raziskave
kakovosti QUDAL 2016/2107

Enduranzi podelili naslov nosilca

najvisje kakovosti v kategoriji. Vsebuje
slovensko naravno ucinkovino iz

lubja koCevske bele jelke. Preizkusite
Enduranzo tudi vi.

ODKRIJTE STEVILNE POZITIVNE UCINKE
|ZDELKQOV CBD BE HEMPY

Zadnja desetletja je konoplja zaradi Stevilnih kanabinoidov,

ki igrajo pomembno vlogo v ¢loveskem telesu, delezna vse
vecje pozornosti farmacije. Raziskave in praksa namrec
kazejo zelo velik spekter terapevtskih potencialov konoplje.

Ta se v prehrambne in zdravilne namene uporablja ze

10.000 let, saj vpliva na receptorje v perifernem Zivénem
sistemu, levkocitih, vranici, kostnem mozgu in drugih tkivih,
povezanih z imunskim sistemom. Eden od kanabinoidov v
industrijski konoplji je CBD, ki ni psihotropen in ne povzroca
omamljenosti. Uporabniki izdelkov CBD kot pozitivhe ucinke
navajajo okrepitev imunskega sistema, protivnetno delovanje,
zmanjSanje epilepticnih napadov, tveganj za nastanek bolezni
srca in ozilja, slabosti in bruhanja, blaZzenje anksioznosti,
depresije, nespecnosti, migren, glavobolov, zmanjsanje teZzav
z artritisom in luskavico, lajSanje tezav pri Alzheimerjevi in
Parkinsonovi bolezni, atopijskem in kontaktnem dermatitisu,
alergijah in Stevilnih drugih tezavah. Za informacije o izdelkih
CBD Be Hempy poklicite na telefonsko Stevilko 080 34 29 ali
pisite na info@be-hempy.si. Strokovno usposobljeni sodelavci
vam bodo z veseljem odgovorili na vasa vprasanja. Izdelke

CBD Be Hempy lahko kupite na spletni strani www.be-hempy.

si, v specializiranih trgovinah, Sanolaborju in vseh bolje
zalozenih lekarnah. Ve na www.be-hempy.si.

NAJNOVE|SA TEHNOLOGIJA — KONCNO
MIRNO PRESPANE NOCI!

Baldrivel kapsule XXI s podaljsanim spros¢anjem Soria Natural
vsebujejo baldrijan in pasijonko, ki prispevata k spros¢anju in
normalnemu ritmu spanja. Baldrijan ne povzroca odvisnosti
in nima negativnega vpliva na jutranjo budnost. Baldrivel
kapsule s podaljsanim sproscanjem najbolj pohvalijo
uporabniki, ki so imeli teZave z nocnim prebujanjem in so
tezko zaspali nazaj. Najnovejsa tehnologija - podaljSano
sproscanje aktivnih snovi iz zdravilnih rastlin - omogoca
visoko razpoloZljivost za telo celih 12 ur. To je Se posebno
dobrodoslo pri teZavah, kot je nespecnost, saj kapsulo
zauZijete zvecCer, aktivne snovi pa se sproscajo celo noc.
Kapsule so v rastlinskem ovoju in ne vsebujejo barvil. Na voljo
so v lekarnah in specializiranih trgovinah ter na www.soria-
natural.si.

MYKOSAN FIT & VITAL, JUNIOR PLUS IN LIGHT

Dopolnila k prehrani iz naravnih ekoloskih sestavin z dodanimi

medicinskimi gobami:

« Spiralni meSalnik Mykosan ima posebno spiralno
tehnologijo, ki naredi napitke kremaste in brez strdkov.
Pokrov se tesno privije in zapre ter omogoca prenasanje
tekocine brez polivanja. Brez BPA & DEHP.

+ Mykosan FIT & VITAL. Kot kombinacija edinstvenih sestavin je
to dopolnilo k prehrani Se posebej zanimivo in priporocljivo.
Mykosan lajSa boleCine in pomaga vzpostaviti maksimalno
gibljivost. Sestavine skupaj z medicinskimi gobami krepijo
kite, kosti, obnavljajo hrustanec in tako pripomorejo k boljsi
gibljivosti in vecji vzdrzljivosti.

+ Mykosan JUNIOR PLUS. Prilagojen je potrebam otrokovega
organizma. Izdelek je zdrava in okusna alternativa pijacam
ali kosmicem, ki vsebujejo sladkorje. Razvili smo proizvod,
ki spodbuja zdravje in dobro pocutje vasih otrok ter Ze v
otroStvu pomaga graditi temelje za zdrav Zivljenjski slog
pozneje v Zivljenju. Z drugimi besedami, zdrava prehrana
otrok lahko odlocilno prispeva k temu, da se preprecijo
teZave kasneje.

- Mykosan LIGHT. Prilagojen je potrebam vseh tistih, ki zelijo
izgubiti teZo na zdrav nacin. Zagotavlja optimalen vnos
esencialnih hranil, je okusen in podpira telo pri zmanjsevanju
teZe. To je edinstvena trojna kombinacija medicinskih
gob (reishi, maitake, hericium) za enostavno in uspesno
znizevanje teze z vsemi hranilnimi snovmi, ki so pomembne
za uravnotezen obrok.

Zastopnik za Slovenijo je Mykosan SLO, Povse les, d. 0. 0.

Kontaktna oseba: Martina Povse, GSM: 041 279 646.
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CHILI HOT GEL ZA REVMO

GEL je namenjen masazi
sklepov in misic (roke, noge,
kolena, zapestja, hrbet,

vrat, ramena, komolci).
Pospesuje prekrvitev koze

in ima ogrevalni ucinek na
mestu nanosa. Vsebuje
aktivne sestavine: izvleek
paprike in olje sivke.
Opozorilo: gel lahko deluje
na vsakega posameznika
nekoliko drugace (na
dolocene ljudi vpliva precej
toplo, na druge pa lahko
nekoliko manj). V obeh
primerih ima pozitivho
delovanje. Na voljov
lekarnah in prodajalnah DM.
Vel na www.bitax.si; info:
01/544 38 33.

OBVEZNO OZNACEVANJE HRANILNE
VREDNOSTI ZIVIL

Na obmodju celotne Evropske unije je 13. decembra zacelo
veljati pomembno dolocilo evropske Uredbe o zagotavljanju
informacij na Zivilih potrosnikom, ki pomeni bistveno
spremembo tako za potrosnike kot za Zivilsko industrijo. Gre
za podajanje informacij o hranilni vrednosti predpakiranih
Zivil, ki je bilo doslej prostovoljno, odslej pa je obvezno.
Novost je iziemno pomembna za potroSnike, saj bodo dobili
vpogled v hranilno sestavo Zivil - torej v njihovo energijsko
vrednost, koli¢ino mascob, sladkorjev in drugih hranil. Ceprav
je bila uredba sprejeta Ze leta 2011, njena polna uveljavitev
z obveznim oznacevanjem hranilne vrednosti pomeni velik
zalogaj za vse udeleZene,

predvsem za proizvajalce

zivil, ki tovrstnih informacij na

zivilih doslej Se niso navajali,

ter za trgovce. Navajanje

hranilne vrednosti Zivil bo

namrec obvezno tudi v spletnih

trgovinah.

NARAVNA MEDICINA ZA SPANJE IN OBNOVO TELESA

Kako zmanjsati stres in mirno spati?

Stres in pomanjkanje spanja vodita v neravnovesje in izCrpanost.
Spodbujata Zalost in jezo. Baldrijan prispeva k doseganju
umirjenosti v stresnem obdobju in normalnemu ritmu
spanja. Ne povzroca odvisnosti in jutranjega obcutka otopelosti.
Brezalkoholne Baldrijan kapljice Soria Natural v moderni,
tekoci obliki so celo do 25-krat u€inkovitejSe od obicajnih kapljic.
Zaradi sodobnih postopkov priprave rastline ohranijo vse aktivne
snovi, ki organizem spodbudijo k ohranjanju ravnovesja.

Preve¢ mascob v krvi in napihnjen trebuh?

Previsok holesterol in odvecni kilogrami okrog pasu klicejo po
zniZanju mascob v krvi. Articoka prispeva tudi k zmanjSanju
napihnjenosti trebuha. Vsebuje grencine, ki pomagajo pri
prebavi tezkega obroka. Ce po obroku obcutite polnostin
napenjanje, vzemite Articoka kapljice Soria Natural. So
popolnoma naravne in prijetnega okusa.

Kdaj je nujno poskrbeti za ciscenje telesa?

Po obdobju nepravilnega prehranjevanja, uzivanju alkohola, po
bolezni ali jemanju zdravil poskrbite za boljSe izlocanje Skodljivih
snovi iz telesa. Pegasti badelj obnovi jetra in pomaga precistiti
telo. Brezalkoholne kapljice Pegasti badelj Soria Natural so
najboljsa izbira za vse, ki iSCete naraven izdelek za obnovo jeter in
ne Zelite jemati dodatnih tablet.

Kaj izbrati za bolece grlo in poln nos?

Prehladni virusi povzroc¢ajo teZave z dihali in bolecine v grlu.
Idealna kombinacija ekoloSko pridelanega ameriSkega slamnika,
timijana in propolisa hitro pomaga. Brezalkoholne kapljice
Ameriski slamnik kompleks Soria Natural so popolnoma
naravne in primerne tako za otroke kot za odrasle. Zacnite ob
prvih znakih prehlada.

Locite produktiven kaselj od drazeCega?

Produktivnega kaslja ne smete zavirati. To je mehanizem telesa,
s katerim izloa odpadne snovi. Kako pa si lahko pomagate?
Okroglolistna rosika oz. drosera je odli¢na za obe vrsti kaslja.
Prispeva k pomirjanju drazecih obcutkov v grlu in normalnemu
delovanju dihalnih poti. Kapljice Soria Natural iz ekolosko
vzgojene okroglolistne rosike lahko ponudite odraslim in
otrokom od 1. leta starosti dalje.

V podjetju Soria Natural vec kot 70 vrst zdravilnih rastlin
pridelajo na ekoloski nacin v neokrnjeni naravi severne Spanije.
Kapljice Soria Natural so farmacevtske kakovosti, podprte so

s certifikati in so v moderni, tekoci obliki. So brez alkohola in
nepotrebnih dodatkov. Najdete jih v lekarnah, Sanolaborjih in
specializiranih trgovinah ter na www.soria-natural.si.
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PROBIOTIK IN PREBIOTIK V ENEM -
NAJBOLJSE ZA VASE CREVESJE

NOW Gr8-Dophilus vsebuje osem vrst probioticnih bakterij
z navedenimi sevi ter prebiotik FOS (fruktooligosaharidi).
Vsebina je shranjena v enteri¢no

oblozeni kapsuli, ki je odporna

proti kislinam v Zelodcu in

tako prenese mikrofloro

neposredno na mesto delovanja

-v Crevesje. Vsaka kapsula ob

proizvodnji vsebuje 11 milijard

mikroorganizmov, do konca roka

uporabnosti se ohranijo najman;

Stiri milijarde. Zaradi temne

embalaZe je izdelek obstojen pri

sobni temperaturi. Vegetarijanska

formula probioti¢nih bakterij brez

mleka vam je navoljo v lekarnah,

Sanolaborju in na spletni strani

www.hisa-zdravja.si. Vec

informacij na Stevilki: 080 80 12.

IZVLECEK IZ GINKOVIH LISTOV PREPRECUJE IN
ZDRAVI STEVILNE BOLEZNI

Bilobil je v Sloveniji edino registrirano zdravilo brez recepta,
ki vsebuje kvantificirani izvleCek iz ginkovih listov. Zdravila

z izvleCkom iz ginkovih listov najpogosteje uporabljamo za
prepreCevanje in zdravljenje kognitivnih motenj, moten;
pomnjenja (demence) in koncentracije, ki se pojavljajo v
zrelih letih. IzvleCek ucinkovito izboljSuje tudi spomin zdravih
ljudi pri povecanem umskem naporu. Vsebuje Stevilne
flavonoide in terpenoide, ki delujejo kot antioksidanti in lovilci
prostih radikalov ter 5Citijo pred poskodbami Ziv¢nih celic
zaradi oksidativnega stresa. Terpenoidi izboljSujejo prekrvitev
in tako povecajo oskrbo moZganskih celic s kisikom in
hranilnimi snovmi, hkrati pa prepreCujejo njihovo odmiranje.
Izvlecek iz ginkovih listov je dokazano ucinkovit tudi pri
obcutku hladnih rok in nog, Sumenju v usesih in vrtoglavici, ki
S0 pogosto posledica matenj v prekrvitvi. Nekatere raziskave
kazejo, da lahko pozitivho

vpliva na motnje spanja,

obcutek tesnobe in nihanje

razpoloZenja. Izvlecek

v kapsulah Bilobil je

pripravljen po tehnoloskem

postopku, ki zagotavlja, da

je iziemno kakovosten in

preciscen.

PREDNOSTI NARAVNIH RASTLINSKIH
BELJAKOVIN SUNWARRIOR

Beljakovine Sunwarrior so popolnoma naraven rastlinski vir

beljakovin:

« prispevajo k vzdrzevanju, povecanju in ohranjanju misicne
mase,

+ 5o klju¢ne za ohranjanje zdrave kostne mase,

+ 50 lahko prebavljive (98-odstotna prebavljivost),

+ 50 nealergene, zato so primerne za vse z intoleranco ali
alergijo na laktozo (kravje mleko),

+ dobrodosle so kot pomoc za ucinkovitejSe izgubljanje
mascobnih zalog,

+ primerne so za vegane, vegetarijance, presnojedce,
Sportnike in vse, ki skrbite za uravnoteZeno telesno tezo,

+ 50 preprost, zdrav in hiter nadomestek za zajtrk, malico ali
veCerjo z malo kalorijami,

« vsebujejo popoln aminokislinski profil (vse esencialne in
neesencialne aminokisline),

« koli¢ina aminokislin je zaradi unikatne meSanice visja kot pri
katerihkoli drugih rastlinskih beljakovinah in enakomerno
uravnoteZena, kar omogoca telesu ucinkovito absorpcijo,

+ povecajo obcutek dolgo trajajoce sitosti (primerne so kot
nadomestek obroka pri hujsanju),

+ ne vsebujejo sladkorja, psenice,
glutena, GMO, mlec¢nih izdelkov, jajc in
dodatkov.

Vec informacij o nakupu najdete na

www.presniproteini.si ali v trgovini

Center Moje Zdravje na Zaloski 167

v Ljubljani. V decembru vam nudijo

praznicne ekskluzivne popuste!

KAPSULE CILI SLIM ZA OBLIKOVANJE
POSTAVE

Izjemna priloZznost, da osvojite
nagrado, ki je primerna za
oblikovanje vase postave!
Formula Cili Slim z naravnimi
izvlecki rastlin iz paprike,
zelenega Caja, komarcka in
koriandra. Kapsule pozitivho
delujejo na splosno dobro
pocutje in predele okoli
trebuha in bokov. Izdelek

je navoljovlekarnah,
prodajalnah DM in drogerijah
Tus. VeC na www.bitax.si.
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POMAGAJMO SLOJENCKOM!

S posebno gledalisko predstavo, komedijo Se vedno
mame v SiTi teatru (BTC Ljubljana), se je zaCel nov, prav
poseben projekt zbiranja podpore in donacij za nakup
in obnovo opreme za Porodnisnico Ljubljana. Komedijo
je SiTi teater BTC podaril akciji Slojencki (skovanka

iz slovenski dojencki), ki jo organizira Ultrazvocno

drustvo v sodelovanju s Porodni3nico Ljubljana. Castno

pokroviteljstvo nad dobrodelno akcijo je z veseljem
prevzel predsednik republike Borut Pahor. Dogodka

so se udelezili ambasadorji akcije, nekateri slovenski

gospodarstveniki in drugi visoki gosti. »Zelimo si, da bi

¢im vec ljudi podprlo naso dobrodelno akcijo Slojencki.

Cilj je zbiranje sredstev za prepotrebno opremo za

Porodnisnico Ljubljana, ki je v veliko primerih stara ze

skoraj 30 let. V Porodnisnici Ljubljana, ki je osrednja

slovenska porodnisnica, se rodi vec kot tretjina
slovenskih otrok. Spremljamo in zdravimo nosecnice

iz vseh slovenskih regij. Se posebej tiste nosecnice,

pri katerih je njihovo zdravstveno stanje ogrozeno, pfi

katerih v nosecnosti prihaja do zapletov ali je ogrozeno

zdravje novorojenckov. Ker se zavedamo, da je v

zdravstvu denarja vedno premalo, smo se na pobudo

nekaterih nasih pacientk, prijateljic in sodelavk lotili
alternativnega reSevanja problemov - to je z zbiranjem
donacij,« je pred predstavo povedala doc. dr. Natasa Tul

Mandi¢, dr. med., predsednica Ultrazvocnega drustva

in predstojnica KO za perinatologijo Ginekoloske klinike

UKC Ljubljana.

« Sredstva zbirajo s sporocili SMS, s klju¢no besedo:
POROD 5na1919.

+ Pridobiti Zelijo donacije uspesnih podjetij, da bi
namesto poslovnih daril namenili del sredstev za
nakup opreme na TRR Ultrazvocnega drustva SI56
0201 4008 9527 957 (NLB, d. d.).

« Lahko podarijo tudi vstopnice za predstavo (Mame in
Se vedno mame).

- Sredstva zbirajo tudi igralke predstave Se vedno mame
na svojih predstavah v posebni skrinjici in SiTi Teater z
delezem od prodanih vstopnic.

Vec o projektu na www.slojencki.si.

KAJ SE DOGAJA S
TELESOM PO POSKODB

Ste vedeli, da v enem tednu popolnega
mirovanja v postelji izgubimo toliko kostne
mase, kot se je ustvari v enem letu? Poskodbe
gibalnega aparata, naj so sportne, delovne

ali pa take, ki se zgodijo mimogrede, ham za
nekaj ¢asa spremenijo nacin zivljenja.

Ta se odraza tudi v drugacnem nacinu

gibanja ali celo popolnega mirovanja.

Gibalne omejitve zaradi poskodbe vodijo na eni strani v upad
miSic in na drugi strani v kompenzirajoce delovanje misic.
Povedano drugace, na racun Sibkejsih misic druge opravljajo
veC dela oz. »priskocijo na pomoc« in opravljajo tudi delo, za
katero niso zasnovane. Aktivnost oz. neaktivnost misic vpliva
na poloZaj glavnih nosilnih sklepov (gleZniji, kolena, kolki,
ramena). Neravnovesje v delovanju misic torej pomeni tudi
neravnovesje skeleta. To je vzrok, da so nekatera mesta v telesu
izpostavljena vecjim obremenitvam - ne samo pri vsakem
gibu, ampak tudi pri stanju ali sedenju. Telo kot celota deluje
drugace, kot je delovalo pred poskodbo.

Rehabilitacija po poSkodbi je usmerjena na ponovno
vzpostavitev misicne moci in ¢im boljSo funkcionalnost
prizadetega dela. Ce po rehabilitaciji ne poskrbimo tudi za
ponovno vzpostavitev ravnovesja celotnega telesa, smo

na dobri poti k novim tezavam. Zgodi se podobno kot z
avtomobilom, ki ima sicer nove pnevmatike, niso pa centrirane.
Velike osne sile, ki se zaradi tega ustvarjajo med voznjo,
pocasi, a vztrajno unicujejo avto. Kot sem omenila, je telo, ki

ni v ravnovesju, na dolocenih delih bolj obremenjeno kot na
drugih, zato tam prihaja do vedjih trenj, obrab, vnetij, bolecin ...
Zal telesa ne moremo zamenjati z novim. A dobra novica je, da
nikoli ni prepozno za ukrepanje. S pravilno kombinacijo ciljanih
vaj lahko telesu vedno pomagamo k boljsemu ravnovesju.
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PRED SEZONSKO
GRIPO POSKRBIMO

ZA ZASCITO

V prihodnjih tednih in mesecih lahko pri¢akujemo obolevanje prebivalcev za gripo. Kaksna bo
letosnja sezona gripe, je nemogoce napovedati. Obi¢ajno pa je vsako leto vrh sezone gripe konec
januarja oz. februarja, ko je najvec obolelin.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje

Gripa je akutna virusna bolezen dihal.

Je zelo nalezljiva bolezen, saj se virus z
lahkoto Siri med prebivalstvom. Po ocenah
zanjo vsako sezono zboli do 10 odstotkov
prebivalcev, kar je v Sloveniji do 200.000
[judi. Okuzba z virusom gripe se prenasa

s kuznimi kapljicami (te nastanejo ob
kihanju, kasljanju in glasnem govorjenju)
in preko povrsin, ki so onesnazene z izlocki
dihal obolelega z gripo. Ce se onesnazenih
povrsin dotaknemo s prsti, lahko virus gripe
zanesemo na sluznice nosu in ustin se
okuzimo.

Preprecevanje gripe

Za prepreCevanije Sirjenja je priporocljivo

upostevati tri enostavna pravila:

+ ostanemo doma, Ce zbolimo in bi lahko
imeli gripo;

« temeljito in pogosto si umivamo roke,
kihamo ali kasljamo v rokav ali si usta
pokrijemo s papirnatim robckom za
enkratno uporabo;

+ najucinkovitejsa zascita pred gripo pa je
vsakoletno cepljenje.

S cepljenjem varujemo pred boleznijo sebe,

svoje bliznje, svoje sodelavce, zdravstveni

delavci pa tudi svoje paciente. Cepljenje

se izvaja priizbranih zdravnikih in v

ambulantah na obmocnih enotah NIJZ po

celi Sloveniji.

Ogrozene skupine pri okuzbi z gripo

Cepljenje priporoCamo vsem prebivalcem,

Se posebej pa ogrozenim skupinam:

« starejSim od 65 let,

« kroni¢nim bolnikom in njihovim
druzinskim ¢lanom,

prebivalcev Slovenije vsako
sezono zboli za gripo.

- majhnim otrokom (od Sest mesecev
do drugega leta starosti) in njihovim
druZinskim ¢lanom,
+ nosecnicam in njihovim druZinskim
¢lanom,
+ posameznikom, ki ¢akajo na sprejeme
na bolnisni¢no zdravljenje,
- zdravstvenim delavcem, ki so pri svojem
delu izpostavljeni nevarnosti okuzbe
ali pri delu lahko prenesejo okuzbo na
druge,
« drugim delavcem v nujnih sluzbah, ki
so pomembni za delovanje razlicnih
dejavnosti.
Virusi gripe se stalno spreminjajo, zato
se spreminja tudi cepivo, ki je vsako leto
pripravljeno tako, da Sciti proti virusom,
ki bodo predvidoma kroZili v prihajajoci
sezoni. Cepiti se je treba vsako leto z enim
odmerkom cepiva, za otroke, mlajse od
devet let, ki se prviC cepijo proti gripi, sta
potrebna dva odmerka. Zascita se vzpostavi
priblizno dva tedna po cepljenju in traja vec
mesecev, postopoma upada in je po enem
letu lahko Ze prenizka.
Cepljenje proti gripi 5Citi tako pred boleznijo
kot tudi pred morebitnimi zapleti, ki gripo
spremljajo.

Znaki

Bolezenski simptomi in znaki gripe se
pojavijo 1-3 dni po okuzbi. Bolezen pri
mladih bolnikih brez kroni¢nih bolezni

vecinoma poteka kot nekajdnevno
vrocinsko stanje z znaki obolenja dihal
(nahod, bolecina v Zrelu, kaselj) in
bolecinami v miSicah in sklepih. Pri
ogrozenih skupinah prebivalstva pa
bolezen lahko poteka s tezjo klinicno
sliko s pogostimi zapleti, kot so virusne
in bakterijske pljucnice, in tudi z viSjo
smrtnostjo. Pri omenjenih skupinah
cepljenje zmanjsuje tveganje za
hospitalizacijo in tudi smrt zaradi bolezni
same ali njenih zapletov.

Precepljenost proti gripi se zmanjsuje

V Sloveniji je precepljenost proti gripi zelo
nizka in je med najnizjimi v Evropski uniji.
PrejSnjo sezono je bilo pri nas cepljenih
rekordno malo ljudi - manj kot 70.000, kar
je precej manj kot pred priblizno 10 leti,

ko se je proti sezonski gripi cepilo skoraj
200.000 prebivalcev.

Skrb vzbujajoc je trend precepljenosti, saj
se Stevilo cepljenih vsako leto zniza. Prav
tako se zadnja leta znizuje delez cepljenih
v najbolj ogroZeni skupini prebivalcev, to je
med starejsimi od 65 let, ki je lani znasal le
Se dobrih 10 odstotkov, kar je dale¢ od cilja
Svetovne zdravstvene organizacije, da bi

bil delez cepljenih proti gripi v skupini nad
65 let (in drugih rizicnih skupinah) kar 75
odstotkov. S poveCanjem precepljenosti pri
teh skupinah bi lahko preprecili teZje poteke

Bolezen pri mladih bolnikih
brez kroni¢nih bolezni
vecinoma poteka kot
nekajdnevno vrocinsko
stanje z znaki obolenja dihal
in boleCinami v misicah

in sklepih. Pri ogrozenih
skupinah prebivalstva pa
bolezen lahko poteka s tezjo
klinicno sliko s pogostimi
zapleti.
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VITAMINI SO

Z umivanjem rok preprecujemo okuzbe

Umivanje rok je osnovni in hkrati najpreprostejsi ukrep pri

preprecevanju Sirjenja razlicnih nalezljivih bolezni v domacem

in drugih okoljih. Pomembno je, da sami poskrbimo za Natural
svoje zdravje in posredno za zdravje ljudi okoli nas tudi s Wealth,
Cistoco rok. Na koZzi rok se, poleg stalno prisotne mikrobne

populacije, obcasno zadrzujejo tudi mikroorganizmi, ki ,

se na roke »prilepijo« ob stiku z drugimi predeli lastnega

telesa, drugimi osebami ali ob stiku z okoljem. Prav ti

mikroorganizmi so najveckrat vzrok za razli¢na obolenja, ki jih

zaradi poti prenosa imenujemo kar »bolezni umazanih rok«.
S preprostim ukrepom, kot je temeljito umivanje rok, lahko te PREHLADI IN GRlPE so

mikroorganizme z rok odplaknemo in tako preprecimo razvoj
bolezni. '
Posebno skrbno si umivamo roke:
« pred in med pripravo jedi ter po njej, Se posebej dosledno,
Ce rokujemo s surovim mesom, jajci, morskimi Skoljkami, .

svezo neocisceno zelenjavo ali sadjem;
- pred jedjo;

+ vsakic, preden koga hranimo; ) - Ohranite zdravje in okrepite imunski sistem
- pred nego in po negi bolnika v domacem okolju; i . .
- pred oskrbo rane, ureznine, udarnine, ko je koza Izberite najmocnejSe zaveznike:

poskodovana, in po njej;

- po menjavi plenic ali po brisanju in umivanju otroka po
uporabi stranisca;

- po smrkanju, kihanju, kasljanju, ¢e smo uporabili robec (ce
nimamo pri sebi robca, v katerega bi zakasljali ali kihnili,
potem to naredimo v rokav in ohranimo roke ciste);

- po dotikanju zivali (tudi hisnih ljubljenckov, akvarijskih
zivali) ali zivalskih odpadkov;

+ po dotikanju odpadkov ter * 12 vitaminov, 13 mineralov, lutein in likopen
« ob prihodu domov. . 0 s . .

Sicer pa naj bi to delali tako pogosto, kot je glede na nasa Skupaj 27 visokovrednih sestavin
opravila potrebno, predvsem ob pravem trenutku in seveda * 100 tablet za 100 dni

pravilno. Se posebno pomembno je dosledno in vestno
umivanje rok ob pojavu razli¢nih obolen;.

bolezni in Stevilne zaplete, pa tudi marsikatero smrt. Zato bi bilov
Sloveniji treba dodatno spodbuditi cepljenje proti gripi, predvsem
cepljenje rizicnih skupin in zdravstvenih delavcev.

Kje se izvaja cepljenje ABC PLUS

Cepljenje se izvaja pri izbranih zdravnikih in v ambulantah na >

obmocnih enotah NIJZ po celi Sloveniji. Cena cepljenja proti gripi PLUS ZA VASE ZDRAVJE
je 12 evrov, za kronicne bolnike in starejSe od 65 let pa cepljenje
stane 7 evrov.




OKUZBE
DIRAL IN

PLJUCNICA

Plju¢nica je pri starejsih bolnikih, ki imajo pridruzene bolezni, lahko pomemben vzrok smrti, zato je zelo
pomembno, da ukrepamo hitro. Lahko se razvije v nekaj urah, lahko pa v nekaj dneh.

Besedilo: izr. prof. dr. Matjaz Flezar, dr. med., spec. internist in pnevmolog, direktor Klinike Golnik

Za prve dni pljucnice sta znacilna visoka
telesna temperatura in kaselj, ki sprva

ni produktiven oz. bolnik ne izkasljuje
izmecka ali gnoja. Nevaren znak je pojav
tezke sape. Klini¢ni znaki in simptomi
niso povsem specificni in nam pomagajo
ugotoviti, da ima bolnik pljucnico, le

pri polovici bolnikov, pri preostalih pa
nujno potrebujemo rentgenogram pljuc.
Tudi na rentgenogramu pljuc zaCetne
spremembe, ki se vidijo kot vnetni infiltrat
na pljucih, niso nujno prisotne, Se posebej
Ce je oseba dehidrirana oz. je zaradi
potenja in premalo pitja izgubila veliko
tekocine. Pri starejSih ljudeh se pljucnica
v akutni fazi lahko kaze kot zmedenost,
vrtoglavica, bolniki lahko tudi padejo ali
izgubijo zavest. Pri starejSih bolnikih, ki
Zivijo sami, je to nevarno, ¢e ne morejo
pravocasno poklicati pomodi.

Kako ukrepati

Dva dni povisane telesne temperature nad
38,5 °C ali Ze prvi dan povisane telesne
temperature s tezko sapo (ob tem lahko
hitrost dihanja presega 20 vdihov na
minuto) zahteva pregled pri zdravniku.
Poleg tezav s pljuci se lahko pojavijo
teZave s prebavo, bolecina v Zelodcu

Nevaren znak je pojav tezke sape.

in bolecina v prsnem kosu zaradi
pridruZenega vnetja rebrne mrene ali
hudega vnetja bronhialne sluznice.
Vsekakor je pomemben podatek o
obolelih v domacem okolju ali v sluzbi,
kjer bolnik dela. Prvi ukrep je uvedba
antibioticnega zdravljenja in obenem
zadostna hidracija bolnika, ki mora zauZziti
toliko tekocine, da lahko v normalnih
koli¢inah odvaja urin. Tezavnost pljucnice
najlazje oceni zdravnik pri pregledu
bolnika.

Tezko potekajoca pljucnica po pravilu
potrebuje zdravljenje z nadomescanjem
tekocine v veno in dodajanjem kisika.
Najtezje oblike pljucnic pa zahtevajo
predihavanje bolnika na napravah za
umetno ventilacijo. Ucinek delovanja
antibiotika pricakujemo po priblizno dveh
dneh rednega jemanja antibiotika. Ce

po treh dneh od uvedbe antibiotika ni
izboljSanja stanja, je potreben ponoven
pregled pri zdravniku. Pregled pri
zdravniku je potreben tudi takrat, kadar se
pojavijo novi znaki in simptomi, ki kaZejo
vecjo prizadetost bolnika.

Trenutno zbolevajo predvsem starejsi

in ljudje, ki zivijo v slabsih zivljenjskih
razmerah, sicer pa se glavna sezona
pljunic Se ni zacela.

Kaj lahko naredimo sami

Ce zbolimo za pljucnico, je treba pocivati,
saj je obremenitev srca in drugih
organskih sistemov ob visoki telesni
temperaturi in vnetju velikega dela pljuc
zelo velika. Tudi po tem, ko antibiotiki
dosezejo svoj ucinek in bolnik nima vec

povisane telesne temperature, je potrebno

vsaj Stiri tedne izogibanje vedjim telesnim

naporom. Velikokrat se pljucnica pozdravi,

tako da na pljucih ne pusti sprememb,
so pa mozni tudi zapleti, kot so

bronhiektazije, plevralni parapnevmonicni

izliv ali celo ognojek v plevralnem
prostoru - empiem. Z zapleti naj se ukvarja
specialist za pljucne bolezni.

Atipicna pljucnica

Atipicna pljucnica se razlikuje od navadne
pljuCnice po dveh glavnih lastnostih. Prva
je netipicen potek, kar pomeni pocasnejsi
zacCetek s simptomi, ki lahko izvirajo

iz drugih organov in ne samo iz pljuc,

na primer slabost, bruhanje, psihi¢ne
spremembe ter nenormalni ledvicni in
jetrni testi. Po drugi strani pa se od tipicne
pljucnice razlikuje po tem, da povzrocitelja
ne moremo najti z enostavnimi metodami
in tudi v mikrobioloski kulturi ne, zato
uporabimo metode detekcije genetskega
zapisa (delcev dednega materiala teh
bakterij) v izpirkih Zrela, brisih Zrela ali
nosnega organa ali pa v izmeckih. Seveda
pa ni nujno treba najprej odvzeti kuznine,
pljuc¢nico lahko zacnemo zdraviti tudi

prej. To je Se ena pomembna razlika v
primerjavi s tipi¢no pljucnico - penicilinski
in cefalosporinski antibiotiki namrec ne
pomagajo in ne dosezejo izboljsanja, tako
da je potrebno zdravljenje z makrolidnimi
antibiotiki ali kinoloni zadnje generacije.
Pri tem spet velja pravilo, da moramo
preveriti antibioticno zdravljenje in
diagnozo (vseeno lahko gre za virusno
pljucnico, pri kateri antibiotik ne pomaga),
Ce v dveh dneh niizboljSanja klinicne slike.

tedne najmanj je potrebno
izogibanje vecjim telesnim
naporom.
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€
IZZIVI PRI

OBVLADGOVAN/U

NALEZLJIVII

BOLEZNI

V Slovenskem zdravniskem drustvu opozarjajo, da so nalezljive bolezni danes Se vedno eden
najpogostejsih vzrokov obolevnosti in umrljivosti. O izzivih pri obvladovanju nalezljivih bolezni, med
katere spadajo tudi obvladovanje in preprecevanje bolnisnicnin okuzb, naras¢ajoca odpornost proti
antibiotikom ter nalezljive bolezni v ¢asu migranstke problematike, so strokovnjaki spregovorili v
okviru XIV. kongresa Slovenskega zdravniskega drustva.

Besedilo: Masa Novak

Enega od velikih izzivov na podrogju
obvladovanja nalezljivih bolezni
predstavlja nenehno hitro genetsko
spreminjanje mikroorganizmov, kar
omogoca nepredvidljivo porajanje novih,
bolj patogenih bakterij in virusov, kot je
virus Zika, ki ga je Svetovna zdravstvena
organizacija (WHO) razglasila za groznjo
javnemu zdravju po svetu. »Ravno
slovenski strokovnjaki so med prvimi v
svetu dokazali povezavo virusa Zika s
hudimi okvarami moZganov ploda, ki

se lahko pojavijo po okuzbi nosecnice z
virusom Zika, kar je seveda mednarodno
odmeven doseZek,« poudarja prof. dr.
Srecko Koren, dr. med., z InStituta za
mikrobiologijo in imunologijo. Dodaja:
»Med izzive, s katerimi se sreCujemo
danes na podrocju obvladovanja
nalezljivih bolezni, spada tudi vedno vec
starejsSih ljudi, ki pospeSeno izgubljajo
zascito pred nalezljivimi boleznimi,

proti katerim so se cepili v otroStvu.
Problem je tudi narascajoce Stevilo
okuzb imunsko pomanjkljivih ljudi,

kot so bolniki z aidsom. Vedno boljsa
zdravila bistveno izboljSujejo prognozo
te hude nalezljive bolezni, a se zato
izgublja strah pred aidsom in se opuscajo
mere za prepreevanje prenosa virusa
HIV, kar vodi v povecCevanje Stevila

novih primerov. V stalnem porastu pa

so tudi bolniSni¢ne okuzbe, predvsem
zaradi razSirjenosti veckratno odpornih
bakterij v bolnisnicah, kjer je vedno vec
starejSih, imunsko oslabelih in intenzivno
zdravljenih bolnikov.«

Narascajoca odpornost proti
antibiotikom

»Eden najvedjih izzivov pri obvladovanju
nalezljivih bolezni je zagotovo
narascajoCa odpornost proti antibiotikom,
ki grozi, da bomo v bliznji prihodnosti
ostali brez ucinkovitih zdravil za nalezljive

bolezni, ki jih povzrocajo bakterije,
odporne proti skoraj vsem danes znanim
antibiotikom. Da bi se izognili najbolj
crnemu scenariju, je nujno racionalizirati
in zmanjSati uporabo antibiotikov

tako v medicini kot v Zivinoreji, pri
Cemer je treba povedati, da danes v
svetovnem merilu Se vedno umre vec
bolnikov z nalezljivimi boleznimi zaradi
pomanjkanja, ne presezka antibiotikov,«
opozarja prof. Koren.

O problemu odpornosti proti antibiotikom
porocajo z vsega sveta. Po nekaterih
ocenah naj bi Ze zdaj samo v Evropi in
ZDA zaradi okuzb z veckratno odpornimi
bakterijami vsako leto umrlo vsaj
50.000 bolnikov, pricakuje pa se, da

se bo ta Stevilka v svetovnem merilu do
leta 2050 povecala na vec milijonov
smrti letno. »Do vnosa in kopicenja

genov za odpornost ne prihaja samo

pri bakterijah, ki jih najdemo pri ljudeh,
ampak tudi pri Zivalih in v okolju. V
zadnjih letih se uporablja koncept

‘eno zdravje’, pri katerem se poudarja
medsebojna povezanost ¢loveka, Zivali
in okolja. Sprejeta so Stevilna priporocila
za ukrepe na ravni Svetovne zdravstvene
organizacije in Evropske unije. Med
drugim poskus$ajo spodbujati razvoj
novih antibiotikov s strani farmacevtske
industrije ter zmanjsevati uporabo
antibiotikov pri pridelavi hrane in
selekcijski antibioticni pritisk v okolju.
Ne glede na to, ali do vnosa odpornih
bakterij pride iz CloveSkega, zivalskega
ali okoljskega vira, se odporne bakterije
v bolnisnicah lahko razsirijo,« opozarja
doc. dr. Mateja Pirs, dr. med., spec.
klinicne mikrobiologije z Instituta za

Eden najvecjih izzivov pri obvladovanju nalezljivin bolezni je
zagotovo naras€ajoca odpornost proti antibiotikom, ki grozi,

da bomo v bliznji prihodnosti ostali brez uc¢inkovitih zdravil za
nalezljive bolezni, ki jih povzroc¢ajo bakterije, odporne proti skoraj

vsem danes znanim antibiotikom.
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PLNURELRORJLMR LQ LPXQRORJLMR -
DQWLELRWLNRP QH PRUHPR SUHSUHAL
LQ WLUMHQMH RGSRUQRVWL ] JOREDO
9 ]JGUDYVWYX PRUDPR VNUEHWL ]D VP
Y GRPDAHP RNROMX LQ EROQLWQLFDK

XSRUDEOMDOL DQWLELRWLNH NL MLK VALENS'MUNOF'TJUN'OR
EROQLWQLAQR KLJLHQR SUHSUHAHYD
RGSRUQLK EDNWHULM ~ wH GRGDMD 3 Za brezskrbno jesen in zimo

OHGQDURGQH PLJUDFLMH
7XGL 60RYHQLMD WDNR NRW YHOLN G
SUHKRGRP PLJUDQWRY QD QMLKRYL S
]D DJLO 6DPR Y OHWX MH Y (YURSH
OMXGL YHALQRPD L] 6LULMH $1JDQLV
,UDQD LQ VHYHUQRDIULWNLK GU{DY 6
PLOLMRQD PLJUDQWRY -9 60RYHQLML
QLVR SUHGVWDYOMDOH YHAMHID WYH
SD NDSDFLWHWH ]D PLJUDQWH NL VR
RNROLWALQDK READVQR SUHREUHPHC
]JD WLUMHQMH RNX{E PHG PLJUDQWL N
Y VWLN ] QMLPL ~ SRXGDUMD SULP SU
PHG VSHF HSLGHP SUHGVWRMQLFD
QD 1DFLRQDOQHP LQWWLWXWX ]D MDY
]JGUDYVWYHQD RUJDQL]DFLMD QDYDMED
WH{DYH PHG PLJUDQWL SRWNRGEH SR
]JDSOHWL WH{DYH Y SRYH]DYL ] QRVH/
EROH]JHQ LQ SRYLWDQ NUYQL WODN 2\
UHVSLUDWRUQH RNX{EH LQ GULVNH S
LQ KLJLHQVNLPL UD]JPHUDPL NL ODKN
OLJUDQWL ODKNR ]JEROLMR ]D AUHYHYV
SUHGYVHP SRVOHGLFD QHXJRGQLK RN
SLWQH YRGH QHXVWUH]QH KLJLHQVN
]JDUDGL SUHQDWUSDQRVWL LQ QHXJRG
DNXWQH RNX{EH GLKDO Y JLPVNHP AD
OMXGMH VR wH SRVHEHM REAXWOMLY
PRJRAH SUHSUHALWL V FHSOMHQMHP
RJUR{DMR VYHWRYQD SUL]DGHYDQMD
JHOR XALQNRYLWLP FHSLYRP °

valens 3

Edinstvena
kombinacija
naravnega
betaglukana,
vitamina Cin D

ter cinka, ki imajo
vlogo pri delovanju
imunskega sistema.

Vitamin D prispeva
tudi k zdravju kosti,
cink pa k delovanju
mozganskih funkcij.

Starsi, pozor: tudi vase zdravje je pomembno. Za vas so na
voljo tablete Valens Imunofit, ki vsebujejo tudi koencim
Q10 s povecano absorpcijo.

° Prehranska dopolnila Imunofit so izdelana v Sloveniji po

v

oo in specializiranih trgovinah.

www.valens.si









































































































































































