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www.mojmehur.si

ZIMA SE POSLAVLIA, VIRUSI SE NE

Betaglukan - najboljsi za krepitev imunosti ® Prehlad, gripa ali omikron e Vitamin D
pomemben vse leto ® RSV v polnem razmahu ¢ Postcovidni sindrom in aromaterapija
Alergijska astma ® Alergeni in preobcutljivost ® Sréno popuscanje ® Amiloidoza
srca ® Druzinska hiperholesterolemija ® Venska trombembolija ® Multipla skleroza v
nosecnosti ¢ Menopavza ® Sindrom suhega ocesa ® Prednosti manualne medicine
Prekomerna utrujenost ® Ingver za prebavo in odpornost e Zimska rekreacija

www.zdrave-novice.si
@ zdraveNovice


https://mojmehur.si/

PAPILOCARE

Vaginalni gel

PRVI MEDICINSKI
PRIPOMOCEK

ZA PREPRECEVANJE
IN PODPORNO ZDRAVLJENJE
S HPV-POVEZANIH LEZI]
MATERNICNEGA VRATU

SESTAVINE NARAVNEGA IZVORA. NE VSEBUJE HORMONOV.

Gel za preprecevanje in podporno zdravljenje .
lezii. ki ok ledi kusbe s HPV: Navodila za uporabo:
ezi), ki nastanejo kot posledica okuzbe s 0 Vstavite enoodmerno kanilo v vagino, po moznosti

 Zmanjsuje tveganje za nastanek lezij, povzro¢enih s HPV. pred spanjem. Z uporabo zacnite po zakljucku menstruacije.
* Podporno zdravi lezije materni¢nega vratu.

* Ponovno vzpostavi zdravo ravnovesje vaginalne mikroflore.
* Izboljsa vaginalno zdravje.

DAF'!_LOCARE

, ZAPOREDNIH %
MESECEV %

"
S, by o
Enoodmerne . x
o Teniile Prvi mesec: Od drugega do Sestega meseca:
! P - Vsak dan, 21 zaporednih dni. - Vsak drugi dan.
: o - - Premor v ¢asu menstruacije. - Premor v Casu menstruacije.

~rNpend
rO Izdelek je medicinski pripomocek razreda Ila. Pooblasceni predstavnik v Sloveniji:
il B OPH OKTAL PHARMA d.0.0,, Pot k sejmiscu 26a, 1231 Ljubljana - Crnuce.

H ea / H’) V primeru pojava nezelenega dogodka o tem takoj obvestite pooblas¢enega predstavnika '\
OPH Oktal Pharma d.0.0. na elektronski naslov: info@oktal-pharma.si | L

NCITUYOHY woman PRIPRAVLJENO V SLOVENLII: februar 2022.  SI.22.PAP.10 ¥ada najbolifa irbira


https://www.oktal-pharma.si/sl/zastopstva/papilocare-vaginalni-gel

UVODNIK KAZALO

Cepljen ali necepljen, odgovoren ali neodgovoren

T . | VTED STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:
Biti cepljen ali necepljen samo po sebi ni¢ ne pove o odgovornosti
posameznika, saj bi morala biti oqtoéitev o tem, ali se cepiti ali ne, 6 Alergija lahkO preraste vV astmo

zgolj in samo vsakega posameznika.

To, kar $teje, je obnaganje. In sedaj, ko je omikron po vetini udaril 10 ISt Simptomi - druga d]agnoza

tudi tiste trikrat cepljene, je znova zelo razburkal odnose med

pceplienimi in necepllenimic. 12 Betaglukan - najboljsi za krepitev imunosti
cepljenih in necepljenih, levih in desnih .. Zame obstaja le . . .

erlla szeJlitelv: :'1a odggvjorr:e in\;:eoldgovorlne! Kar je najboLJj skrb 14 Vltamlﬂ DJE DOmembEﬂ Vse lEtO

vzbujajoce, je dejstvo, ker je slednjih ¢edalje vec. i i baéali

Nzeolggjovorén (cépl}ien ali rJ1ecepLjeJr|1) je vsaJk, ki je kjerkoli nestrpen, 16 Maml SDEt Me mucl kaSElj

Zaljiv, nesramen, obtoZuje, grozi . (vse to je nasilje). Ali pa ¢e druge | 18 Resp]ra’[omi Siﬂ(i(ijSki Virus - v po[nem razmahu

obtoZuje za svoja ravnanja in neravnanja, Siri nepreverjene in

gkodljive informacije, si domislja, da zmore brez znanja presojati o 20 Kako se soociti s DOStCOVidnim sindromom?

zadevah, ki jih ne more razumeti. . . .
Podobno bi lahko nasteval Se naprej - brez uporabe eksplozivnih 21 VQﬂSka trombembOllja DFI COV|dU‘19
besed, povezanih z epidemijo. So povsem odvec. Od kod toliko i i M
neodgovornosti in nesramnosti med ljudmi? Druzbena kriza ni 24 Ml.lltlpla Skler()za n UOSECHOSt
presenecenje, bila je pri¢akovana. 28 Ko srce ne zmore vec

V teZzavah smo bili ze dolgo, le da v lagodnem okolju potrosniske .. v - 9
druZbe niso prile tako na plano kot v ¢asu koronakrize. Ta je kot 32 Kaj je srcna amiloidoza
noz Se dodatno zarezala v druzbo. Veliko redi je naenkrat nehalo 3 Druiinska hiperhOlEStemlemija

biti samoumevnih, zasilni izhodi so se zaprli. Razpadamo kot

druzba - v prafaktorje |nd|V|dualce\{, r_lezmoznlh sliSati in upostevati 38 Kdaj cp obrniti na manualno mEdiCmO

drugega. Ni treba, da se v vsem strinjamo. Se pa moramo nekako

nauciti, kako kljub razli¢nim pogledom priti do enotnega delovanja | 4() KaJ nam gOVOTUO oli - sindrom Suhega 0lesa

druzbe. Razvite drzave se odlikujejo ravno v upravljanju razlik v

druzbi. Vsak dan si postavljamo ogledalo, ki kaZe, kako dale¢ od 4) Kako se soociti z menopaVZO?
jih .Imeli bi danske, Svedsk ice in balkanske dolznosti. .- S v_- A
Ebidemiia pa nam je dokonéno pokaala, kam sodimo o 44 Alergeni in snovi, ki povzrocajo preobCutljivost

Prvi korak iz trenutne razklanosti bo, da vsak pri sebi opusti vse 47 UthjEﬂOSt _ ka.kO cp SpOpaSti 7 njO

oblike nespostljivosti!

Kdor misli, da je odgovoren, ¢eprav ni spotljiv do drugih - si svojo 48 Pozimi nikar ne zanemarite rekrea(ije

odgovornost le domislja.

Danijel Kmetec, urednistvo revije zdrave novice | 50 INgver - izboljSuje prebavo in krepi imunski sistem

Drage bralke in brald,
Zelimo si, da bi z nami delili svaje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporacite prek elektronske poste na naslov info@media-elementsi, al
nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

SedeZ urednitva: Zdrave novice: Media Element doo, Ukmarjeva g et e, aseiia. LNt it 3t e
ulica 2, 1000 Ljubljana; e-posta: info@media-element si; . gng;ltav}\batmwﬁ ma‘g.fégnlﬂ;pett. grus%vn ’aazgrepretevame mezganski n 2inh bolezni; - Do dr Mate Gregonﬁ,gmv dihtini.,(lente[[ztat

K . « dr Katarina Logar univ. dipl. bio rustvo proucevanje in razvoj zdravja, Nacionalni inStitut za
www.media-element.si « Petra Sauperl « Mirjam ROGL BUTINA dr. med specialistka Javno zdravie,

34 e i i o H «rim. doc. dr. Danica Rotar Pavi¢, dr. med, specialistka dermatovenerologiie « Denis Mlakar-Mastnak, dipl. m. s, spec. Klinicne
Urednistvo fev'le- DanlJEl Kmetec: danlJELkmEtec@mEdla elementsi druzinske medicine « Dr. Matic Fabjan, specialist plasticne, rekonstruktivne dietetike, in doc. dr. NadaRotuvkauzJek dr.med,
Ogl_asno trienje: Matej Godec matej godec@med]a-e[ement S « Branko Pir$ dr. med, specialit dermatovenerolog in estetske kirurgie Enota za Kinigo prefrano,Onkolodki ingtitut ivbjana

. v ! : . A ) . in flebolog « Fva (afuta Hlusicka, mag. farm « prof dr Borut Stabuc, dr. med, uredila pa prim. Marija
Koordinatorka uredniStva: Lana Jankowc, lana@media-element.si . 3tef£n$|r)4uddwi,drkmed,spec oéunnolanngoslogue . DlanaBat\sﬁaddréud SHsg\aparliit&W\deEdou Veggu zwrc dé med .

: s v « direktor Medicinskega centra Barsos mag. Simon - prim. mag Nadja Ruzi¢ Medvestek, dr. me « predsednica drustva za pljucno hipertenzio,
Lektorlran]e- UrSka §kV0|’C Vrhunc - Danica Lon(an% NLP Coach-Svetovale Tadeja Ravnik

H ia . i « Denis Bas, dr. med, spec. ped\atrue « DNK - Drustvo za nenasilno komunikacijo « doc. dr Barbara Peric, dr med. spec. spl. krg, Oddelek
Obllkoval]je in PI'ElOITI. MEd!% E_lement dOO L . -+ dr Maja Trogt, dr med spec. nevrolog « Iveza drustev diabetikov Slovenije za onkolosko kirurgijo, Onkoloski institut Ljubljana
Fotograﬁje: Shutterstock Hisa IdEJ osebni arhivi strokovnih Bravg, dmstvozapomntotrokom inmladostnikoms ~«dr Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog « Ondina Jordan Markott, dr med; Jana Marinko
sodelavcev ! ! spenﬁtmm\ ucnimi teZavami « Mark Kacar dr. med, Dora Jeler dr. med, specialist Sveticic, dr. med; asist. dr. Drazen Stojanovic, dr. med;

« dr Aljosa Danieli, MC Barsos ped\aterputmolog asist. Zoran Simonovic, dr. med; Slovensko zdravnisko
T k pediatrinja dr. Jerneja Ahtan, MC Barsos = Doc. D, Tanja Bagar drustvo, Sekcija za prevennvno medicino
IS E ﬂlm «dr. Franci Dagarin, BA pth, Zavod Psihoanaliteno . As\ét Iel koPerdua dr. med. specialist interne - doc d& %arhara Peri¢, dr. med. spec.spl krg, Oddelek
srediste, Kran) medicine, 7a onkolotko k\mrguo Onkolodki institut Ljubljana
« zobozdravnica Aleksandra Krizaj, direktorica + Dr.Nada Rotovnik Kozjel « Edith Josay mag farm, spec
bozd Aleksandra Krizaj,direk Dr Nada Rotovrik Kozjek Edith Jos f
Naslovnica: Astellas pharma d. oo Zobozdravstvene in estetske klinike Krizaj « Dr Miena Blaz Kovat « Bojan Madjar mag. farm,spec
« drDugonik Aleksandra, Dermatologinja + Juri Sorl] dr. med, spec.int.pul; Bolniénica Topolsica - Polonca Fiala Novak, mag farm
« Jana Marinko Sveticic, dr med, Slovensko zdravnisko ~ +  ztok ForSnari¢, Klinika za otorinolaringologijo in « Tatjana Sukit, mag, farm.
drustvo; Sekcija za preventivno medicino cervikofacialno kirurgijo
H ISAIGEJ VPIS V RAZVID MEDIJEV pod Stev. 1558 Za Clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva
lzdajatelj: H|5A |DEJ NNNNNNNNN Zdrave novice so avtorsko zad¢iteni projekt za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le
Inovativna skupina, d. o. 0. in zadtitena blagovna znamka. Ponatis in ) na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja
Ple¢nikova 7, 2000 Maribor razmnozevanje celote ali posameznih delov revije le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
wwwhisa-idejsi Lieateeltial zalatellal Slnrenoredana) Urednitvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporotilih in kratkih novi¢kah,
. Vet zdravja s spleta: v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
aonca: o www.zdrave-novicesi in i razli¢nih avtorjev in strokovnjakoy, uredni$tvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.
Andreja llja3, andreja@hisa-idejsi www.facebook com/zdrave-novice

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA
Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji Verige najvedjin lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekare, Koroske lekarne), manjse zasebne
lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v uubUam (98), Zdravstveni Domovi na Stajerskem (72 domov), vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor UKC Ljubljana, BolniZnice Celje, Novo mesto, Murska sobota, BreZice, Drogerije TUS (36), Trgovine Zdrave prehrane BIO (12
izbranih centrov, obeSenke na policah), manjSe privatne klinike in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Lasko, Veriga hotelov Sava hotels & resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura in Planja - Roga Hoteli Bernardin Group (4), Hotel Vogel, Eko Park
Hotel Bohinj, Hotel Krvavec, Hotel Cerkno, MTC Fontana, Rimske terme, Terme Olimje, Terme Zrece, Terme Krka, Optike in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano
(22), Dom starejsih obanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6), Mestna optika - po SLO (25), Trgovine Sensilab
(6), Zavarovalnice \izajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio - diagnosticni studio Lj, Center Moje Zdravje -
Superhrana, Ginekoloski center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7)..

Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti Zivljenja z aktivnim FB-profilom. « Vet kot 16000 aktivnih sledilcev na www.facebook com/ZdraveNovice/
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¥V VRTILJAK
TEZAVE 7 MEHURIEM?

Nasa sluznica je prva obrambna linija pred mikrobi, zato je
treba poskrbeti za njeno ustrezno zascito. Za zdravje zensk
v reproduktivnem obdobju in menopavzi je Se posebej
priporocljiva edinstvena kombinacija rastlinske D-manoze,
vitamina C, cinka, selena, biotina in niacina, ki poskrbi za
nezno zascito sluznice, vklju¢no s sluznico mehurja. Hkrati
krepi imunski sistem in podpira energetske procese v
celicah. Avitale D-manoza vsebuje -
kar 2000 mg D-manoze v enem
odmerku. Priro¢no enoodmerno
pakiranje s prijetnim okusom maline
je lahko vedno z vami. Izdelek ne
vsebuje glutena, laktoze in GSO.
Avitale D-manozo najdete v lekarnah,
Sanolaborju in specializiranih
prodajalnah ter na www.hisa-zdravja.
si. Ve¢ informacij na 080 80 12.

JANJA GARNBRET, TADEJ POGACAR IN PRIMOZ ROGLIC
NENEHNO DOKAZUJEJ0, DA SO VZOR TUDI IZVEN
SPORTNIH PRIZORISC

Janja Garnbret, Primoz Rogli¢ in Tadej Pogacar, nasi
dobitniki olimpijskih medalj na poletnih igrah v Tokiu, so v
sodelovanju s Telekomom Slovenije izbrali tri ustanove, Ki
jim je Telekom Slovenije namenil donacije v skupni visini
15.000 evrov, vsaki po 5000 evrov.

V Telekomu Slovenije si z najboljSimi Sportniki delimo
skupne vrednote. Na eni strani se borimo in si Zelimo vsak
dan biti najbolji, hkrati pa smo odgovoren ¢len druzbe in
ne pozabljamo na tiste, ki jim lahko s svojimi sredstvi ali
drugimi viri pomagamo pri
razvoju in premagovanju ovir.
Ponosni smo, da smo skupaj
z Janjo, Tadejem in Primozem
podprli zgodbe, ki odpirajo
priloznost za lep3o prihodnost 4
in razvoj talentov.

KRALJEVO OLJE - BALZAMICNE KAPLIICE IN
BALZAMICNI GEL

Aromaterapijski Sopek 100% Cistih in naravnih eteri¢nih
olj njivske mete, mire, ¢ajevca, bosvelije in rdecega bora
poskrbi za nasSe pravilno dihanje. Balzami¢ne kapljice
segrejemo v dlaneh ter jih globoko in pocasi vdihnemo,
lahko jih vtremo na pulzne tocke ali uporabimo v kopelih.
Balzamicni gel, ki sta mu dodani tudi eteri¢ni olji timijana
in sivke, pred spanjem s kroznimi gibi vtremo na prsi, sence
ali vrat. Izdelka ne vsebujeta kafre, vazelina, mineralnih olj,
konzervansov in umetnih disav. Na voljo v enotah Lekarne
Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in Spletni
Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si

OllKing

4 zdravenovice- e 12 let z vami

TABLETE ERECTA ZA AKTIVNE MOSKE

Po 40. letu starosti nivo testosterona upada in tezave

z erekcijo so pogostejse. Tablete Erecta Soria Natural
vsebujejo cink, ki prispeva k vzdrzevanju normalne ravni
testosterona - moskega
hormona v krvi. Dodan je ._r l
naravni afrodiziak maca, Tribulus

terrestris, ki podpira delovanje
spolnega organa, in ginseng,
ki podpira seksualnost in
vitalnost. Naravne tablete ERECTA s
Erecta narocite na www. ERECTA
soria-natural.si, v lekarni ali
specializirani trgovini.

ARKOFLUIDES® DETOX BIO

Tekoce prehransko dopolnilo z regratom, ¢rnim bezgom,
¢rno redkvijo in limono.

Pomaga pri razstrupljanju jeter in organizma ter prispeva k
izboljSanju prebave. Idealen je po praznikih in ob spremembi
letnih Casov.

Regrat je diuretik, ki pripomore k
regeneraciji in ¢i¢enju jeter. Crni
bezeg se v fitoterapiji uporablja

kot pomoc pri eliminaciji toksinov

iz organizma, izboljSanju prebave in
hkrati zagotavlja antioksidativni in
diuretski u¢inek. Crna redkev deluje
blagodejno na crevesni epitelij, limona
pa je bogata z vitaminom C in deluje
kot antioksidant.

Za odrasle osebe in mlade od 12. leta
dalje.

V'SE VEC LJUDI TRPI ZA »SINDROMOM SPUSCENE
GLAVE«

Mednarodna raziskava »Spusceni pogledi« razkriva skrb
vzbujajoce posledice prikovanosti pred zaslone in izgube
stika z naravo.

Izsledki obsirne raziskave o navadah in Zivljenjskem slogu
Evropejcey, ki jo je skupina VELUX izvedla tudi v Sloveniji,
niso spodbudni. KaZejo jasno sliko razdvojenosti med
tehnologijo in naravo, saj kar 89 odstotkov Slovencev meni,
da so odnosi med ljudmi postali plitvejsi, kar je posledica
tehnologije, civilizacijski napredek pa je ¢loveka locil

od narave. Kljub hrepenenju po naravi pa v vsakdanjem
Zivljenju ohranjamo kontradiktorne navade, velino ¢asa
namrec prezivljamo v zaprtih prostorih in sklonjenih glav
nad zasloni - Stevilni tudi po 13 ur dnevno.

Postali smo ljudje spusc¢enih pogledov. Kot kaze zadnja
raziskava »Spusceni pogledi 2021« (HEAD DOWNERS 2021),
razmeroma mocna potreba po blizini narave in poznavanje
njenega vpliva na zdravje in polutje ne gresta z roko v

roki s tem, kar izjavljajo anketiranci in kar vsakodnevno
opazamo. Ceprav " W .
Slovenci trdimo, da m
cenimo naravo in se
zavedamo prednosti g
preZivljanja ¢asa na
prostem in v druzbi,
smo tudi tedaj le
redko pozorni na
okolico.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



ARKOFLUIDES® TRANSIT INTESTINAL BIO

Tekoce prehransko dopolnilo v ampulah s tamarindom,
gozdnim slezenovcem, senegalsko akacijo in slivo
Rastlinski izvlecek, ki pripomore pri otezeni ¢revesni
prebavi, obnavlja ¢revesno sluznico in poskrbi za obc¢utek
Crevesnega udobja. Ne povzroca zasvojenosti.

Tamarind spodbuja motiliteto ¢revesja, ne
da bi izzval kr€e in hkrati 5¢iti Crevesno
sluznico. Gozdni slezenovec lajsa prehod
hrane skozi Crevo, regenerira in znizuje
vnetje Crevesne sluznice ter deluje
pomirjujoce pri hemoroidih. Celuloza
senegalske akacije je prebiotik, ki izboljsa
prebavo. Sliva pomaga pri zaprtosti.

Za odrasle in otroke od tretjega leta
naprej.

TUDI VIDVA ZE DALJ CASA CAKATA NA ZANOSITEV?
CAS JE ZA FERTILUP®

Nista sama, saj ima v Sloveniji

kar vsak peti par v Sloveniji

tezave z zanositvijo. Imamo

resitev za vaju. Naravno

prehransko dopolnilo FertilUp
o pomaga pripraviti telo

« na zanositev, pomaga pri

tezavah s plodnostjo in
izboljSa verjetnost zanaositve. Izdelano v Nemciji iz
visokokakovostnih sestavin, ki imajo dokazano pozitivho
delovanje na plodnost (cink, vitamin B6, selen itd.). Ne
¢akaj ve¢, poskrbi za svojo plodnost s FertilUp. Poisci v
lekarni ali na www.fertilup.si.

IMATE MOC, DA SPREMENITE SVOJE OKOLISCINE

Wayne W. Dyer vam bo v tej cudoviti knjigi
pokazal, da ni ¢arobnega napoja, s pomocjo
katerega bi od Zivljenja dobili to, kar si Zelite.
Vse, kar bi si kdaj lahko Zeleli ali potrebovali,
lahko najdete v sebi - nauciti se morate

le, kako spremeniti svoj nacin razmisljanja.
»Radost ni cilj, ni kraj, kamor prispete. Je nacin
potovanja. Je nacin, kako hodite po poti, na kateri ste, tako
da vsak korak storite z ljubeznijo.« Ko spremenimo pogled
na stvari, se stvari, ki jih gledamo, spremenijo.

SKLAD MOJCE SENCAR - POKLON SPOMINU NA
DOLGOLETNO PREDSEDNICO ZDRUZENJA EUROPA
DONNA SLOVENIJA

Zdruzenje Europa Donna Slovenija letos praznuje 25

let ozavescanja o pomenu zdravega nacina zivljenja in
zgodnjega odkrivanja raka ter podpore bolnicam in njihovim
svojcem ob spoprijemanju z boleznijo. Ob svetovnem

dnevu raka predstavljajo Sklad Mojce Sencar, s katerim

se bodo poklonili spominu na dolgoletno predsednico
zdruzenja Mojco Sencar.
Sklad za podpiranje
raziskav s podrocja

raka dojk in rakov rodil
je namenjen financni
podpori temeljnih,
razvojnih, aplikativnih,
klini¢nih in neklini¢nih
raziskav, naravoslovnih in
druzboslovnih ved.

KAJ NARAVNA MEDICINA SVETUIE ZA OBNOVO JETER, MASCOBE V KRVI IN BOLECE MENSTRUACIJE

Pegasti badelj za jetra

Za tis¢enje telesa in obnovo jeter je pegasti badelj najboljSa
izbira. Ce se vam teZa nabira okrog trebuha, pijete alkohol,
jemljete razli¢na zdravila, imate obcutek, da prebava ni
najboljsa .., si pomagajte s pegastim badljem, ki razstruplja
in obnavlja jetra. Kapljice Pegasti badelj Soria Natural

ne vsebujejo alkohola, konzervansov, sladkorja ali sladil.
Naravne kapljice so preproste za uzivanje in prijazne do
telesa.

Za urejeno prebavo brez odvec¢nih mascob

Arti¢oka vsebuje grencine, ki pomagajo pri izlo¢anju Zolc¢a
in mascob iz telesa. Arti¢oka prispeva k vzdrzevanju
normalnega nivoja mascob v krvi. Vlogo ima tudi pri
ohranjanju telesne teze. Ce imate po obroku oblutek

40 let

tradicije

' Naravne
kapljice

Brez alkohola in

©830200 271 www.soria-natural.si  V lekarnah, Sanolaborju in specializirani trgovinah,

napihnjenosti in napenjanja ter vas tisc¢i v pasu,
priporo¢amo brezalkoholne kapljice Articoka XXI.

Menstruacija - naravno brez PMS

Vec kot polovica Zensk obcuti bolece menstruacije ali
katerega od nadleznih simptomov PMS. Konopljika pomaga
ohranjati dobro pocutje pred in med menstrualnim ciklom.
Pripomore k hormonskemu ravnovesju. Kapljicam brez
alkohola Konopljika kompleks XXl je dodan cink, ki ima
vlogo pri plodnosti ter ohranjanju zdravih las in nohtov.

Soria Natural na ¢udoviti planoti severne Spanije pridela
vec kot 70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske
kakovosti, brez alkohola in konzervansov. Na voljo so v vseh
lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah.

; Ermmn ce L ! o -
© O ARTICOKA,
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W AKTUALNO

ALERGIJA LAHKO

PRERASTE V
ASTMO

Alergije so zelo pogoste sodobne bolezni, saj za njimi oboleva ze vsaj 30 %

prebivalcev razvitih drzav. Na to vplivajo razli¢ni dejavniki sodobnega zivljenjskega
standarda in dela.

Industrijska proizvodnja uvaja vedno
nove tehnologije in izdelke. Pridelava
hrane poteka po drugacnih postopkih
kot v preteklosti. Spremembe nastajajo
v nasem naravnem okolju, tako v zemlji
kot v ozracju, dodaten dejavnik v nacinu
odzivanja organizma pa so tudi nenehne
psihi¢ne in fizicne obremenitve, ne glede
na to, ali smo zaposleni ali brezposelni.

Stevilo alergijskih bolezni se poveluje
in po presoji ima alergijo ze skoraj
Cetrtina odraslih prebivalcev in vec
kot 30 % otrok. V zadnjih 30 letih

se je pogostnost alergij podvajila,
ponekod celo potrojila. V Evropi ima
intermitentni alergijski rinitis do 20 %
ljudi, perzistentni alergijski rinitis do 15
%, atopijski dermatitis 13-37 % otrok
in adolescentov ter le nekaj odstotkov
odraslih, astmo 5-10 % in kontaktni
dermatitis 1-2 %. V nekaterih razvitih
drzavah se Stevilo bolnikov z astmo
povecuje kar za 4 % na leto. Pogosta

sta akutna urtikarija in angioedem, tako
da ju v svojem Zivljenju doZzivi skoraj
vsak ¢lovek. Manj pogosta je kroni¢na
urtikarija, ki je sicer kompleksen
alergoloski in internisti¢ni problem.

Razlike v pogostnosti po regijah
razlagajo na podlagi razlik v pogostnosti
pojavljanja dejavnikov tveganja.

Na pogostnost alergijskih bolezni
vplivajo starost, spol, rasa, genetski
dejavniki, kajenje (aktivno in pasivno),
izpostavljenost alergenom, higiena
bivanja, onesnazenje zraka, velikost
druzine, pogostnost in vrsta okuzb ter
dejavniki prehrane.

V svetu se povecuje pogostnost
alergijskih bolezni, tudi astme.
PogostejSe so v razvitih, Se posebej v
anglesko govorecih drzavah. Pogostnost
astme se poveluje hkrati z razvojem

in urbanizacijo. Z zamikom priblizno
desetih let pa astmi sledijo alergijski

Protivnetna zdravila naj se uporabljajo redno, kot svetuje
zdravnik, ki prilagaja odmerke stopnji aktivnosti astme.
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Besedilo: prof. dr. Ema Musi¢, dr. med,, specialistka pulmologije in alergologije

rinitis, atopijski dermatitis in urtikarija.

V primarni preventivi pred alergijo

so prizadevanja usmerjena zlasti v
pediatrijo, na podrocju katere raziskujejo
in svetujejo zdravo okolje in prehrano Ze
med nosecnostjo, po rojstvu otroka pa
dojenje ter zdravo, biolosko in socialno
uravnotezeno okolje.

V zadnjih petnajstih letih sta medicinska
in bioloSka znanost pojasnili Stevilna
dejstva in pojave, ki jih oznacujemo kot
alergije. Dandanes v medicini vemo,
kako se za alergije dovzetna oseba
lahko brani ob stiku s snovmi, ki so
alergene, ne glede na to, koliko jih

je. Vemo tudi, da gre za razli¢ne tipe
takih zavracanj, katerih posledica so
neprijetni, bolezenski znaki v organizmu,
kajti razvije se alergijska bolezen. Pri
nekaterih se znaki alergije pojavijo takoj
po stiku z alergenom, pri drugih Sele po
veC urah in pri tretjih morda Sele Cez
vel dni.

V praksi nekatere alergijske bolezni
obravnavamo pogosteje, poleg teh

pa poznamo Se posamezne alergijske
pojave in tezave, ki so poseben problem
tudi zaradi manj pogostega pojavljanja.
Med te sodijo nekatere tipi¢ne poklicne
alergije, alergije proti manj znanim

in »skritim« alergenom v stavbah
oziroma klimatskih napravah in sploh v
modernem nacinu Zivljenja. PogostejSe
oblike alergij so:

konjunktivitis in druge alergije oci,
rinitis in rinokonjunktivitis,

alergijska astma,

alergijski bronhioloalveolitis,
atopijski dermatitis,

kontaktni dermatitis,

akutna urtikarija in angioedem,
kroni¢na urtikarija in angioedem,
alergija na pike zuzelk,

prehranska alergija, psevdoalergija in
intoleranca,

- oralni alergijski sindrom,

« alergija na zdravila,

« anafilaksija.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Vsaka od teh alergij ima glede na vzroke
in mehanizme bolezni svojo alergijsko

in nealergijsko obliko. Alergijske oblike
bolezni lahko potekajo ob aktivnosti
protiteles IgE ali na podlagi drugih tipov
alergije, alergolog pa je tisti, ki mora
razloCevati med temi razlic¢icami bolezni.
Poznavanje procesov je pomembno zato,
ker je zdravljenje in zlasti preprelevanje
takih variant bolezni razli¢no. Ob

tem lahko vnovi¢ ugotavljamo

pomen sodobnega posvetovanja in
posredovanja znanja.

Alergijska astma

Alergijska astma je vecinoma kroni¢no,
redkeje pa intermitentno alergijsko
vnetje sluznice dihalnih poti. Kopic¢enje
vnetnih celic v sluznici in otekanje le-te
hkrati z refleksnim kré¢enjem gladkih
miSic v bronhialni steni povzroca zozitve
cevi in ovira pretok zraka. V vneti
sluznici se vzburijo tudi celice in Zleze,
ki izlocajo sluz, zato astmatik ne le
ovirano diha, ampak tudi izkasljuje sluz
v procesu aktivne astme. Taki dogodki
v sluznici pojenjajo sami ali pa Sele po
zdravilih. So obclasni ali trajni. Osrednja
znacilnost astme pa je, da so pojavi
povratni (reverzibilni), torej simptomoy,
kot so tezko dihanje, tis¢anje v prsih,
kaselj in piskajoce dihanje, bolnik ne
obcuti stalno. Vecinoma se umirijo po
ustrezni sodobni terapiji.

Vrste astme

Obstajajo oblike astme, ko bolnik samo
kaslja brez izpljunka, pa spet take, ki
jih spremlja le obilna produkcija sluzi.
Vendar je najbolj poznana astma z
napadi duSenja in kasljem. Taki dogodki
so obcasni ali stalno aktivni, tako
govorimo o obcasni (intermitentni)

Stevilo alergijskih bolezni se povecuje in po presoji ima alergijo
Ze skoraj Cetrtina odraslih prebivalcev in vec kot 30 % otrok.

in stalni (persistentni) astmi. Poleg
alergijske astme obstajajo Se oblike brez
vpletene alergije, najveckrat pa se oblike
astme in vzroki za njeno aktivnost
prepletajo. Sluznica bolnika z astmo se

s podobnim odgovorom kot na alergene
odziva tudi na nespecifi¢cne dejavnike

iz okolja ali na spremembe v telesu,
vzdrazijo jo lahko nekatera zdravila,
hormonske spremembe, drazeci dejavniki
v poklicnem delu, psihi¢ni dejavniki.

Vzroki astme
Med alergeni so najpogosteje pelodi,
prsice, zivalske dlake, plesni, alergeni

V praksi nekatere alergijske bolezni obravnavamo pogosteje.

v hrani pa manjkrat. Alergijsko astmo
aktivirajo tudi virusi in bakterije, ki

pa tudi brez alergije lahko izzovejo
bronhialno preodzivnost, kar je lahko
podobno astmi. Nespecifi¢ni drazilci

za bronhialno sluznico so cigaretni
dim, spreji, pare pri kuhanju, mrzel
zrak in mocne vonjave. Astmo lahko
povzrocijo ali aktivirajo aspirin in
nesteroidni antirevmatiki. Pospesevalci
astme so konzervansi, poklicni alergeni,
onesnazen zrak, stres, telesni napor in
vracanje Zelod¢nega soka v poziralnik
(refluks).

Pri alergijski astmi je v ozadju
nagnjenosti k alergijam, morda ze
obstojeca neka druga alergijska
bolezen, alergija v otrostvu in alergija v
sorodstvu. K sprejemljivosti za alergije
se dodatno pridruzi Se neki nov dejavnik,
lahko popolnoma neznacilen, na primer
virusna prehladna bolezen v dihalih,
zlasti e so prehladi pogostejsi ali so
potekali brez zdravljenja in predolgo.
Astmo lahko vzbudijo drazele snovi, na
primer cigaretni dim, spreji, vonji in hlapi
pri kuhanju ter uzivanju hrane, mrzel
zrak in moc¢ni vonji disav. Med zdravili je
poznan sprozilec astme aspirin, pa tudi
drugi nesteroidni antirevmatiki. Teze

je odkriti prikrite vzroke astme, kot so
konzervansi, snovi v poklicnem delu,
psihi¢ne vzroke, stres, vpliv telesnega
napora in refluksno bolezen poziralnika.
Alergijski vzroki astme so podobni kot
pri alergijskem rinitisu, vnetni proces v
bronhialni sluznici pa je zapleten in v
njem sodelujejo elementi vnetja samega
aktivnost ziv€evja in hormonov.

)
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Med alergijskimi vzroki lo¢imo
inhalacijske alergene, prehrambne
alergene, alergene v zdravilih in
alergene v poklicnem delu. Vsak od njih
prispeva morda le majhen del k procesu
astme ali pa samo podpira popolnoma
drug primarni vzrok astme. Zaradi
zapletenosti teh pojavov pravimo, da je
astma vnetni sindrom, ki ga moramo ¢im
bolje opredeliti, da aktivne faze bolezni
lahko preprecujemo.

Kako astmo potrdimo, dokazemo
Prisluhnemo bolniku, ki obcasno kaslja,
zlasti znadilen je kaselj ponodi, ima Se
sluzast izpljunek ob napadih tesnobe v
prsih, ovirano dihanje, piskanje v pljucih,
obcutek dusenja.

Izmerimo volumne pri dihanju, to je
spirometrija, ki pokaze priprtost dihalnih
poti ali obstrukcijo. Ce ob pregledu to ni
prisotno, pristopimo k provokacijskemu
testu, da bi se pojavila priprtost, in

jo takoj odpravimo z olajSevalnim
zdravilom. Napravimo ustrezne kozne
teste za alergijo in dobro poizvemo vse
o delovnem in bivalnem okolju.

Zdravljenje astme

Nujno je izogibanje alergenom in
drazecim snovem. Zdravila za astmo

pa svetujemo glede na stopnjo astme,
glede na opazanja in meritve PEF v
postopku samozdravljenja. PEF prikaze
najvecjo hitrost in pretok zraka v izdihu.
Po teh meritvah je izdelan semafor o
stopnjah astme: lahka - 80 % normalne
vrednosti, zmerno aktivna z nekaj vec
tezav - 60-80 % in huda stopnja astme
- PEF < 60 % norme, ko so duSenja in
kaSelj intenzivna in samo olajSevalna
zdravila niso dovolj. V tej stopnji je
potreben obisk zdravnika.

—
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Manj pogosta je kroni¢na urtikarija, ki je sicer kompleksen
alergoloski in internisticni problem.

Zdravila za astmo delimo v olajsevalce

- f32-simpatomimetike v sprejih, ki
zadostujejo za lazje stopnje astme in
ucinkujejo takoj, zato jih svetujemo »po
potrebi«. Podobna zdravila so tudi s
podalj$ano aktivnostjo. Se segamo po
starem zdravilu teofilinu v kapsulah

in tabletah s po¢asnim spros¢anjem.
OlajSevalci so Se antiholinergiki, na
primer ipratropijev bromid v prsilu, Cesto
kombiniran z 32-simpatomimetikom.
Druga skupina zdravil so protivnetna
zdravila, predvsem glukokortikoidi v
sprejih in drugacnih prsilih za vdihovanje.
Ta zdravila so na mestu za dolgorocno
prepreCevalno zdravljenje astmatskega
vnetja in so potrebna pri srednje

Pri alergijski astmi je v ozadju nagnjenosti k alergijam, morda ze
obstojec¢a neka druga alergijska bolezen, alergija v otroStvu in
alergija v sorodstvu.
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tezkih in najtezjih oblikah astme. Pri
najtezjih tovrstna zdravila dodajamo
tudi v tabletah ali injekcijah za kratek
¢as. Protivnetni so tudi antagonisti
levkotrienov v vnetnem procesu.
Protivnetna zdravila naj se uporabljajo
redno, kot svetuje zdravnik, ki prilagaja
odmerke stopnji aktivnosti astme. V
praksi je vel vrst sprejev in drugih
prsilnikov, ki vsebujejo kombinacijo
olajSevalca in protivnetnega
glukokortikoida.

Samokontrola astme

Bolnik belezi svoje tezave, kakor jih
obcuti. Meri si PEF po nasvetu zdravnika
in obojemu prilagaja terapijo ter ve, kdaj
je potreben obisk zdravnika. Nasi bolniki
S0 usposobljeni za samokontrolo v
»Solah astme, ki jih obcasno obnavljajo,
da se seznanijo z novostmi mozne
terapije.

Med alergijskimi vzroki
loc¢imo inhalacijske alergene,
prehrambne alergene, alergene
v zdravilih in alergene v
poklicnem delu.

Spremljajte nas na n Zdrave novice
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Projekt ozavescanja o sil U prekomet tivnega secnega mehurja
in urinske inkontinence jé prlo podjetje Astellas Pharma d.o.0.

v sodelovanju z Drustvor roginel jjo Slovenije.
Literatura: 1. Mil Int. ):760-6.;
. A z ol 1:37-49.
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TEZAVE Z URINIRANJEM LAHKO PRIZADENEJO
VSAKEGA SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.”

Pogosto obcutite nenadno
potrebo po uriniranju, in ste v
stiski zaradi iskanja stranisc¢a?

Se ponoci veckrat zbudite,
ker morate na stranisce?

NAJ VAM MEHUR NE KROJI VASEGA ZIVLJENJA! POGOVORITE SE Z ZDRAVNIKOM.

OBSTAJA RESITEV!

ZA POMOC PRI POGOVORU OBISCITE:

www.mojmehur.si

r

Astellas Pharma d.0.0, Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija
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V' ZDRAVIV ZIMO

ISTI SIMPTOMI -
DRUGA DIAGNOZA

V zadnjem mesecu se je Stevilo okuzb z virusom covida-19 spet povisalo, glavni
razlog pa je hitro Sirjenje novega seva omikron. In ker je Se zima, ta virus seveda ni

edini, ki razsaja. Povsem mogoce je tudi, da imate le prehlad ali gripo.

Prehlad, gripa in virus covida-19 imajo
kar nekaj podobnih simptomoy, zato

jih je velikokrat tezko razlikovati. Vsem
so skupni slabSe pocutje, bolecine

v misicah, bolece grlo, povisana
temperatura in zamasen nos. V zadnjih
dneh in tednih pa se po svetu zelo hitro
Siri tudi nov sev koronavirusa, omikron,
kar se tudi pri nas Ze vidi po porastu
Stevila okuzb v zadnjih dneh. Na sreco je
ta sev po dosedanjih raziskavah milejsa
oblika in naj bi bila posledi¢no raven
hospitalizacije tudi razmeroma nizka.
Kar velja predvsem za vse cepljene.

Treba si je zapomniti, da je cepivo kot
klic »bodi na prezi« vasemu imunskemu
sistemu. Zato je njegova sposobnost
prepoznavanja, ciljanja in unicenja
virusov vecja vsakic, ko prejmemo Se en
odmerek cepiva. Zato je logi¢no, da so
simptomi okuzbe blazji, ¢e smo cepljeni.

J

To pa ne pomeni, da okuzb ne bi smeli
jemati resno, zlasti ¢e upoStevamo
tveganje precbremenjenosti
zdravstvenih sistemov. »Samo zato,
ker je tveganje za hudo obliko

bolezni manjse, to ne pomeni, da na
druzbeni ravni omikron ne pomeni
resni¢nega tveganja. Stevilne okuzbe

s koronavirusom so lahko videti kot
prehlad ali gripa. Najboljsi nacin, da

to potrdite, je, da naredite test. Ce ne
naredimo testa, je res tezko razlikovati,
za katero okuzbo gre« je dejala
Combs. »Simptome prehlada moramo
obravnavati na isti nacin kot covid-19.«

Katere simptome iskati

Zgodniji znaki prehlada, gripe in
covida-19 so si po navadi podobni. Tako
covid-19 kot gripa pogosto povzrocata
simptome, kot so povisana telesna
temperatura, utrujenost, bolecine

Okuzba z virusom covida-19 ima lahko povsem podobne

simptome kot prehlad ali gripa, zato je najboljSi nacin, da izveste,

za kaj gre, da se testirate.

zdravenovice - 7e 12 let z vami

Besedilo: Petra Sauperl

v telesu, vneto grlo, kratka sapa in
bruhanje ali driska, navaja ameriski
center za nadzor in preprecevanje
bolezni.

Okuzbo s koronavirusom pa lahko
lo¢imo po glavobolu in suhem kaslju, ki
jo pogosto spremljata. Izguba okusa in
vonja, ki je bila najvecji opozorilni znak
okuzbe, je Se vedno moZen simptom,
Ceprav je zdaj manj razsirjen kot pri
drugih razli¢icah. Ljudje, ki Cutijo resne
bolecine v prsih, zlasti s suhim kasljem,
ki se je poslabsal, bi morali poiskati
zdravnisko pomoc.

Najpomembnejsi dejavnik, ki ga je

treba upo3tevati, je izpostavljenost. Ce
zacutite katerega koli od simptomoy,

bi se morali vprasati, ali je bil kdo,

s katerim sem bil v stiku, okuzen s
koronavirusom. Prav tako se je treba
izolirati in narediti hitri test. Tudi ¢e ne
cutite simptomov in ste bili v blizini
nekoga, ki je bil pozitiven na koronavirus,
je najbolje, da ste previdni.

Kdaj se testirati

Priporocljivo je, da sume na okuzbo
odpravite tako, da naredite test, ¢eprav
je pomembno tudi, kdaj to naredite.

Okuzbo s koronavirusom pa
lahko lo¢imo po glavobolu in
suhem kaslju, ki jo pogosto
spremljata.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Ce imate simptome, je ¢as, da naredite
test. Za tiste, ki so bili v stiku z virusom,
vendar ne cutijo simptomoy, obstaja
moznost, da se virus ni dovolj razvil,

da bi se pokazal na hitrem testu. V

teh primerih je najbolje s testiranjem
pocakati pet dni po izpostavljenosti in
opazovati.

Samo zato, ker je test negativen, Se ne
pomeni, da nismo okuZeni. Najbolje je, da
testiranje ponovite ¢ez od 12 do 24 ur,
in ob vnovi¢nem negativnem izvidu ste
lahko bolj prepricani, da se niste okuzili.
Ne glede na to, ali gre za covid-19

ali prehlad, se je vedno priporocljivo
izolirati, medtem ko se borite proti
virusni bolezni. To je zdaj postalo se
pomembnejSe, saj se tveganje Sirjenja
covida-19 povecuje.

Kaj storiti, Ce vas otrok kaZe znake
prehlada

V pricakovanju vrnitve v Solo po zimskih
pocitnicah morajo ljudje simptome
prehlada ali gripe obravnavati enako kot
covid-19. Ko druzina pride na urgenco

z otrokom, ki mu tece iz nosu in ga

boli grlo, je brez testa tezko postaviti
diagnozo. Otroci okuzbo z omikronom
prebolevajo podobno kot odrasli, saj so
simptomi veliko bolj obsezni in pogosto
blazji kot prehlad.

PREP

Vas je zacelo
boleti Zrelo...

Pomembno je, da znamo obvladovati
okuzbe, ko se otroci vrnejo v Solo. Kadar
ni jasno, ali je bil vas otrok v stiku z
virusom, ali se Se ¢aka na izvid testa,

Se vedno drzi, da so protokoli, kot so
nosenje mask, razkuzevanje, varnostna
razdalja in zmanjSevanje zbiranja v
zaprtih prostorih, ucinkoviti pri omejitvi
Sirjenja virusa.

Kako lociti med prehladom, gripo in
virusom covida-19?

Okuzba z virusom covida-19 ima

lahko povsem podobne simptome kot
prehlad ali gripa, zato je najboljSi nacin,
da izveste, za kaj gre, da se testirate.
TeZava je v tem, da so zacetni simptomi
vseh treh okuzb zelo podobni: povisana
temperatura, bolecine v misicah,
utrujenost in bolecine v grlu. Okuzbo s
koronavirusom pa lahko razlikujemo po
glavobolu in suhem kaslju. Prav tako je
treba paziti na izgubo vonja in okusa,
Ceprav je ta simptom manj izrazit pri
novi razlicici.

Omikron naj bil bi torej blazja razlicica
koronavirusa, zato so tudi simptomi
nekoliko blazji. Zajemajo pa bolecle
grlo, zamaSen nos, kaselj in utrujenost.
Posebnost je tudi no¢no znojenje. V
nasprotju s prejsnjimi razlicicami pa
okuzeni s to razli¢ico ne porocajo
toliko o izgubi vonja in okusa. Ker bi naj

Omikron naj bil bi torej blazja
razlicica koronavirusa, zato so
tudi simptomi nekoliko blazji.

omikron napadel grlo, tudi ne povzroca
plju¢nice, kar je dobra novica. Vse te
blazje simptome pa opisujejo predvsem
cepljene osebe.

Ali je
Ze vneto?

Zmanjsanje bolecine
v zrelu nastopi
v 5 minutah.

S protivnetnim
ucinkom,
ki traja do 6 ur.*

inllimone 0,6:mg/ 1,2 mg pastile vsebuje ucikovini amilmetakrezol in 2,4-diklorobenzilalkohol. Zdravilo Strepfen 8,75 mg pastile
rbiprofen. Zdravilo Strepfen zaodrasle 8,75 mg/ odmerek oralno prsilo, raztopina vsebuje ucinkovino flurbiprofen.

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.


https://www.lekarnar.com/izdelki/strepfen-pastile
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BETAGLUKAN
NAJBOLISI ZA

KREPITEV IMUNOSTI

Betaglukan je ze nekaj ¢asa med najbolj iskanimi izdel[dkza krepitév imunskega
sistema. Njegova uporaba se okrepi pozimi, ko ga jemljemo kot zascito pred
okuzbami, gripo in prehladi. Mnogi proizvajalci so ponudili svoj izdelek z

betaglukanom samostojno ali v kombinaciji z vitamini in minerali za boljSo
ucinkovitost. Betaglukan je ena izmed naravnih sestavin, ki krepi imuniteto.

Kaj je betaglukan?

Betaglukan je po raziskavah najvarnejsi
in eden najmocnejsih imunskih
stimulansov. Izoliran je iz gliv ali
kvasovk, za bolj kakovostnega pa velja
betaglukan, izoliran iz kvasovk.

Glavni vir betaglukana je kvas.
V naravi ga najdemo v zitih (jecmen

.....

maltake) ter v nekaterih algah

Betaglukan je polisaharid, katerega
verige glukoze so povezane z 1,3-in
1,6-vezmi in te oblike betaglukana
veljajo za najbolj kakovostne. To mora
biti navedeno na vsakem izdelkuy, ki
vsebuje betaglukan.

Stevilne znanstvene $tudije so potrdile
njegovo ucinkovitost na imunskem
sistemu, pa tudi na drugih podrocjih
uporabe.

Kako deluje betaglukan za krepitev
imunosti?

Betaglukan prispeva h krepitvi imunske
funkcije telesa, torej spodbuja imunske
celice, ki sodelujejo pri obrambi telesa
in ga krepijo. Poleg tega imajo te
imunske celice sposobnost nadaljnjega
prepoznavanja in uni¢enja patogenov, ki
vodijo do razli¢nih bolezni in okuzb.

Glavni krivec za prehlad je padec
imunosti.

Poleg imunostimulacijskih lastnosti
ima betaglukan mocne protitumorske,

Betaglukan je polisaharid, katerega verige glukoze so povezane
z 1,3- in 1,6-vezmi in te oblike betaglukana.

zdravenovice - 7e 12 let z vami

Besedilo: Petra Sauperl

antibakterijske in protivirusne lastnosti,
saj spodbuja tvorbo kostnega mozga in
aktivira makrofage - celice, ki v telesu
»jedo« tuje delce.

Svojo priljubljenost je pridobil pri krepitvi
imunitete pri otrocih. Stevilni izdelki

za krepitev otroske imunosti vsebujejo
betaglukan.

Spodbujanje procesa obnove
poskodovanega tkiva je tudi ena od
bistvenih funkcij, zaradi katere se
betaglukan uporablja pri okuzbah
poskodovanih tkiv in ran.

Kdaj je priporocljiv betaglukan?
Izdelke, ki vsebujejo betaglukan,
priporo¢amo za naslednja stanja:
« okuzba dihalnih poti,
- okuzba z glivami, bakterijami in virusi,
+ kot dodatna terapija pri tumorskih
boleznih,
+ zarane, ki se pocasi celijo,
« alergije in kozne bolezni.

Kateri betaglukan izbrati?

Pri izbiri izdelka, ki vsebuje betaglukan,
je treba paziti na njegovo ¢istost. Cistost
izdelka se nanasa na raven drugih

snovi na stenah kvasovk ali gliv, ki bi

V naravi ga najdemo v zitih,
nato v gobah (reisi, Sitake in
maitake) ter v nekaterih algah.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Y e

Al ,;’3»

Ker betaglukan krepi imuniteto, je njegov ucinek dokazan pri
alergijskih stanjih in koznih obolenjih, kot je atopijski dermatitis.

lahko oslabile njegov ucinek. To ¢istost
potrjuje velikost delcey, izdelki z oznako
1,3 in 1,6 pa so med najcistejSimi na
trgu.

Kako se jemlje betaglukan?
Odmerek betaglukana je 20 miligramov
na kilogram telesne teze. Najboljsi ¢as
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Betaglukan ugodno vpliva

na zdravje srca in ozilja ter
sladkorno bolezen, njegova
uporaba pa je priporocljiva za
rane, ki se tezko celijo.
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za uzivanje betaglukana je zjutraj, na
prazen Zelodec, priblizno pol ure pred
obroki.

Ce ga jemljete na prazen Zelodec,

se izognete motenju absorpcije
betaglukanov in tako povelate
ucinkovitost. ZauZitje vec betaglukana,
kot je predpisano, ne bo povecalo
njegove ucinkovitosti, zato je najbolje
slediti navodilom na embalazi.

Drugi pozitivni ucinki betaglukanov
Betaglukan ugodno vpliva na zdravje
srca in oZilja ter sladkorno bolezen,
njegova uporaba pa je priporoCljiva za
rane, ki se tezko celijo.

Betaglukan ima pozitiven ucinek na
raka.

Ker betaglukan krepi imuniteto, je
njegov ucinek dokazan pri alergijskih
stanjih in koznih obolenjih, kot je
atopijski dermatitis.

Betaglukan olajsa tudi boj proti

e
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beta glukani, vitamin D3, selen, cink .

vse v eni kapsuli
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Betaglukan je po raziskavah
najvarnejsi in eden
najmocnejSih imunskih
stimulansov.

raku, kjer se uporablja kot dodatno
zdravljenje. Zaradi protitumorskega
delovanja se pogosto uporablja pri
razlicnih oblikah raka.

Ne pozabite na preventivo

Skrbna higiena rok, cis¢enje kljuk,
stikal in drugih povrsin. Uzivanje zares
zdrave, ekoloske in lokalno pridelane
hrane in pitje sveZe vode in zelenjavnih
sokov. Svojemu telesu pa vedno lahko
pomagamo tudi z vitaminom D in C
ter prehranskimi dopolnili zeolit in
betaglukan.

Zeolit je dober zato, ker patogene,
strupe in tezke kovine veze nase ter jih
s pomocjo vode odnese iz telesa.

Poleg tega ne pozabite, da je za imunski
sistem zelo potreben dober spanec.
Pojdite dovolj zgodaj v posteljo in

se pred spanjem poskusite izogniti
gledanju televizije in telefona, da daste
telesu cas, da se zares sprosti.
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Na voljo v lekarnah, drogerijah dm in Muller.
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VITAMIN D JE

POMEMBEN VSE

LETO

Vitamin D je v mascobi topen vitamin, ki ima pomembno vlogo pri razvoju kosti in
zob ter pri delovanju imunskega sistema. Vitamin D je edini vitamin, ki ga lahko v

zadostni meri biosintetizira ¢loveSko telo, in sicer v koZi s pomocjo ultravijoli¢ne
svetlobe (UVB).

Vitamin D med vitamine uvrs¢amo

v resnici zato, ker je za biosintezo
potreben zunanji pogoj (UVB-zarki), ki
pa ni vedno izpolnjen. V taksnih pogojih
je nujen zadosten vnos tega vitamina
s prehrano. V Zivilih rastlinskega izvora
je vitamin D v obliki ergokalciferola
(vitamin D2), medtem ko ga v Zivilih
Zivalskega izvora najdemo kot
holekalciferol (vitamin D3). Slednjo pod
vplivom UVB-zZarkov sintetizira tudi
Clovesko telo.

Zakaj je pomemben

Glavna fizioloska funkcija vitamina

D je, da poveca zmoZnost tankega
Crevesa, da absorbira kalcij in fosfor,
ter s tem pomaga vzdrzevati ustrezno
koncentracijo kalcija in fosforja v krvi.
To omogoca normalno mineralizacijo
kosti, vpliva na diferenciranje celic koze
uravnava aktivnost celic imunskega
sistema, vpliva pa tudi na prenos
hormonsko obcutljivih genoy, s ¢imer
se uravnava tvorba Stevilnih beljakovin.
Poudariti je treba, da je pomembna
vloga vitamina D za ohranjanje

)

Dnevne potrebe po vitaminu
D lahko na podrocju Slovenije
med pomladjo in jesenjo
pokrijemo Ze s 15-minutno
zmerno izpostavljenostjo
soncu.

14 zdravenovice- 7e 12 let z vami

zdravih kosti izpolnjena le, Ce je poleg
ustrezne preskrbljenosti z vitaminom D
zagotovljen tudi zadosten vnos kalcija.

Potrebe po vitaminu D

Ker telo vitamin D deloma biosintetizira,
je prehranske potrebe po tem vitaminu
precej tezje opredeliti. Odvisne so
namre¢ od koli¢ine biosintetiziranega
(endogenega) vitamina D. Po najnovejsih
priporocilih v popolni odsotnosti
biosinteze ¢loveSko telo dnevno
potrebuje 20 pg vitamina D. Prehranske
potrebe se torej spreminjajo z letnim
¢asom ter glede na izpostavljenost
soncni svetlobi.

Endogena sinteza vitamina D v koZi

pri vedini ljudi predstavlja glaven

vir vitamina D, nanjo pa vpliva vel
dejavnikov, kot so geografska lega, cas
v dnevu, dolzina oblacil, ¢as, prezivet
na soncuy, tip koze in uporaba krem za
soncenje. Za ustrezno tvorbo vitamina D
mora biti izpolnjenih ve¢ pogojev. Poleg
samega ¢asa in obsega izpostavljenosti
je zelo pomembna moc soncnih

zarkov. Ta je ve(ja, ko je sonce visoko
na obzorju. Na geografskem obmocju
Slovenije jeseni in pozimi mo¢ son¢nih
Zarkov ni dovoljsna, da bi zagotavljala
ustrezno preskrbljenost z endogenim
vitaminom D, zato je ustrezno koli¢ino
vitamina D treba zauziti s hrano oziroma
dodajanjem. V nekaterih geografskih
obmodjih (na primer severna Evropa) je
ta problem Se bolj pere¢, medtem ko

je v tropskih obmodjih izpostavljenost
soncu lahko zadostna Cez celo leto.
Tudi v Sloveniji je bilo ugotovljeno, da
med oktobrom in aprilom vitamina D
primanjkuje kar okrog 80 odstotkom
prebivalcev Slovenije.

Ali ste vedeli? Dnevne potrebe po
vitaminu D lahko na podrocju Slovenije
med pomladjo in jesenjo pokrijemo ze

Besedilo: doc. dr. Katja Zmitek, In3titut za nutricionistiko, Ljubljana

s 15-minutno zmerno izpostavljenostjo
soncu. Zmerna izpostavljenost pomeni
ze sprehod na prostem, ¢e so soncu
izpostavljene roke in obraz. Torej - za
ustrezno preskrbljenost ni potrebno
posebno izpostavljanje soncu. Pretirano
soncenje celo Skodi zdravju koze in
predstavlja tveganje za razvoj koZnega
raka. Soncenje tudi ne bo prispevalo k
bistveno vedji tvorbi vitamina D, saj ima
telo posebne varovalne mehanizme za
omejevanje biosinteze tega vitamina, Ki
je v previsokih koli¢inah sicer Skodljiv.

Zadosten prehranski vnos vitamina D je
za precejSen del prebivalstva precejsen
izziv, saj so le redka Zivila bogata s tem
vitaminom. Hkrati so nekatere skupine
prebivalstva Se posebej odvisne od
prehranskega vnosa vitamina D, saj se
tudi poleti na soncu ne zadrZujejo dovolj,
da bi to zagotavljalo zadostno tvorbo
endogenega vitamina D.

Se posebej ogrozeno skupino za
pomanjkanje vitamina D predstavljajo

/ .
Zadosten prehranski vnos
vitamina D je za precejSen del
prebivalstva precejSen izziv, saj
so le redka zivila bogata s tem
vitaminom.

i i

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja

starost | Kalciferol (ug/dan)

Odrasli (EU¥) 5

Otroci (3 leta) 20**
Otroci (8 let) 20**
Odrasli 20**
Nosecnice 20*
Dojece matere 20%*

Preglednica: Potrebe po
vitaminu D za izbrane
populacijske skupine

Opombe: Za odrasle so vrednosti podane
upostevajoc priporocila D-A-CH in Uredbo (EU)
. 1169/2011 (EUY).

** UposStevane potrebe v primeru popolne
odsotnosti endogene tvorbe vitamina D v koZi.

tisti starejsi odrasli, ki se zadrzujejo
pretezno v zaprtih prostorih, saj tam
vecino ¢asa niso izpostavljeni son¢nim
Zarkom, kar onemogoca biosintezo
vitamina D. Hkrati pri starejsih odraslih
pride do okrepljenega procesa
razgrajevanja kosti, ki ga nezadostna
preskrbljenost z vitaminom D $e okrepi.
Zato se v taksnih primerih priporoca
dopolnjevanje prehrane z vitaminom

D, bodisi v obliki obogatenih zivil

ali prehranskih dopolnil, treba pa je
zagotoviti tudi zadosten vnos kalcija.

Raziskave kaZejo, da je preskrbljenost
v vitaminom D tudi sicer vse prej kot
optimalna - koncentracije vitamina D
v krvi so pogosto nizje od zelenih. V
Sloveniji se povprec¢ne zauzite kolic¢ine
vitamina D pri najstnikih gibljejo okoli
4 pg, pri mladostnikih (19-29 let) okoli
3 g, pri odraslih okoli 2,5 pg ter pri
starejsih odraslih (> 70 let) le okoli 1
Hg. Taksni vnosi v zimskih mesecih niso
zadostni, zato je v nekaterih primerih

smiselno uzivanje obogatenih zivil ali
prehranskih dopolnil z vitaminom D.
Posebej obcutljivi za pomanjkanje
vitamina D so dojencki. Le-ti ga z
maternim mlekom ne dobijo v zadostnih
koli¢inah. Pomanjkanje vitamina D

pri otrocih predstavlja tveganje za
nastanek rahitisa, zato se vsaj v prvem
letu Zivljenja priporoc¢a dodajanje 10
pg vitamina D dnevno. Pri otrocih, ki so
hranjeni z mle¢no formulo, je stopnjo
dodajanja vitamina D treba prilagoditi
vsebnosti vitamina D v mle¢ni formuli.

Posledice pomanjkanja in
prekomernega uzivanja

Prenizki vnosi - pomanjkanje
Pomanjkanje vitamina D povzroca
motnje v presnovi kalcija in fosfatoy,
kar lahko privede do zmanjsane kostne
gostote in vedjega tveganja za zlome

in za nastanek osteoporoze v zrelih
letih. Pri dojenckih in majhnih otrocih
pomanjkanje vitamina D vodi do
nastanka rahitisa, za katerega so zaradi
motnje pri mineralizaciji kosti znacilne
deformacije skeleta in izrastline na
hrustancih. Drugi simptomi bolezni so
zmanjsana moc misic, zmanjsan misi¢ni
tonus in povecana obcutljivost za
okuzbe.

Previsoki vnosi

Kje se nahaja in kako ucinkovito se
absorbira?

Najpomembnejsi prehranski vir vitamina
D so zivila Zivalskega izvora, precej man;
ga je v rastlinskih Zivilih. Tudi sicer je
vitamin D v znatnih koli¢inah v precej
malo zivilih - najbogatejsi prehranski viri
so z masc¢obo bogata Zivila, kot so ribe,
jajca, mleko in mlecni izdelki, predvsem
pa zivila, obogatena z vitaminom D.

Ribje olje iz jeter trske
Losos

Sardine

Navadni tun

Potocna postrv

Jajca

Margarina

Sir 45 % m. m. v suhi snovi
Surovo maslo

Teledja jetra

Gobe

Polnomastno mleko
Polnomastni jogurt

250 5000 %
16 320 %
11 220 %
5 100 %
4 80 %
3 60 %
3 60 %
1 20 %
1 20 %
03 6 %
0,2 4%
01 2%
01 2%

Preglednica: Vsebnost vitamina D v 100 g nekaterih zivil

% PDV: delez priporo¢enega dnevnega vnosa za odrasle

Omega-3 z mocjo sonca

waw w

@ Za imunski sistem*
@ Za moZgane**

| Za vid*

>4 Za kosti*

Q) za srce**

Ultra odmerek pre€is€enih omega-3 (900 mg DHK + EPK)
in naravnega vitamina D3 (1000 IE).

* Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic, ohranjanju
zdravih kosti in zob ter ima vlogo pri delitvi celic.

** EPK in DHK imata vlogo pri delovanju srca. DHK ima vlogo pri ohranjanju

90 kapsul za 3 mesece
mesecna terapija samo 13 €

Dva izdelka v enem - nikjer ugodneje.

Na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah,
Sanolaborju in na www.hisa-zdravja.si.

vida in delovanju moZganov. Koristni u¢inek se doseze z dnevnim vnosom 250 mg DHK.

BREZPLACNA STEVILKA:

(( 208080 12) ;54 ZDRAVJA
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MAMI, SPET ME

MUCI KASELS

Kaselj je pomemben refleksni mehanizem, ki pomaga pri Eiééenju dihalnih poti.
Hkrati nas kaSelj tudi SCiti pred vdihnjenjem stvari iz okolja v pljuca.

Kaselj je pri otrocih pogostejsi kot pri
odraslih. Tudi zdravi otroci kasljajo.
Vcasih pa je kaselj simptom bolezni ali
bolezenskega stanja.

Zvok otrokovega kaslja je lahko razlicen.
Zdravnik vas obicajno vprasa, ali otrok
»mokro« ali »suho« kaslja. O »suhem«
kaslju govorimo, kadar je kaselj draze¢,
lahko se pojavlja v napadih in ob njem
otrok ne izkasljuje. »Moker« kaselj

je obicajno izrazitejsi, ob njem lahko
otrok izkaslja tudi sluz iz dihalnih poti.
Kadar ob kaslju otrok izbruha sluz, je ta
obic¢ajno iz zgornjih dihal, predvsem iz
nosu, saj je pri majhnem otroku tezko
iz nosu odistiti vso sluz, ki nastaja ob
prebolevanju okuzbe zgornjih dihal.

Kaj povzroca kaselj

Najpogostejsi vzroki za kaselj pri otrocih

SO

« okuzbe dihalnih poti - najveckrat
okuzba zgornjih dihalnih poti -
prehlad, lahko tudi okuzba spodnjih

dihalnih poti - bronhiolitis, pljuc¢nica,
+ aspiracija tujka,
+ astma,

- prirojene bolezni dihal,

+ kaselj iz navade.

Kdaj moram z otrokom k zdravniku

zaradi kaslja

Predvsem kadar je:

« otrok mlajsi od treh mesecey,

+ ima ob kaslju tezave z dihanjem -
povisana frekvenca dihanja v spanjy,
dihanje s trebus¢kom, ugrezanje
medrebrnih prostorov,

« se mu je med hranjenjem ali igranjem
zaletelo (hrana, majhni koscki igrac ..)

- ima vec dni visoko telesno
temperaturo, je zelo utrujen, zavraca
tekodino in hrano,

+ ima moker kaselj, ob katerem
izkasljuje rumeno ali zeleno sluz,

« ima kaselj z napadi tezkega dihanja
in ob kaslju bruha - predvsem, ¢e je v
blizini vel oseb s takSnimi simptomi,

+ kaslja vel kot dva tedna brez
vmesnega izbolj$anja stanja.

V kolikor bo zdravnikﬂécenil, da je otrokovo stanje resno in, da
so potrebne dodatne preiskave vas bo napotil na pregled ali
sprejem v bolnisnico.

16  zdravenovice- 7e 12 let z vami

Besedilo: Petra Sauperl

Kdaj so potrebne preiskave

Zdravnik se bo za preiskave odlocil

glede na potek bolezni in glede na

klini¢ni pregled otroka. Lahko, da se bo
odlocil za:

+ preiskave krvi - predvsem dolocitev
vnetnih parametrov in diferencialne
krvne slike,

- rentgensko slikanje prsnega kosa,

+ mikrobioloske preiskave - bris
nosno-zrelnega prostora na virusne
povzrocitelje, Zrela na atipi¢ne
bakterije, izmecek na patogene
bakterije,

« teste pljucne funkcije - predvsem pri
sumu na astmo,

« bronhoskopijo - ob sumu na aspiracijo
tujka.

Ce bo zdravnik ocenil, da je otrokovo

stanje resno in so potrebne dodatne

preiskave, vas bo napotil na pregled ali
sprejem v bolniSnico.

Kako se kasSelj zdravi

Zdravljenje je odvisno od vzroka kaslja

pri vasem otroku.

« Pri virusnih okuzbah je zdravljenje
enako kot pri prehladu.

« Pri bakterijskih okuzbah otroku
zdravnik predpiSe ustrezen antibiotik.

- Ce je vas otrok zares aspiriral tujek,
bo morda potrebna ronhoskopija
z odstranitvijo tujka. Za poseg sta
potrebna splosna anestezija in
sprejem v bolnisnico.

- Ce otrok kaslja zaradi astme, bo prejel
ustrezna zdravila in navodila.

NajpogostejSi vzroki za kasel;
pri otrocih so okuzbe dihalnih
poti.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Pozabi na kaselj.
Bisolvon je tu.

(\"ﬂ_‘h = 2 <, e/
KasSelj je obrambni mehanizem, ki otroku
pomaga pri ozdravitvi.

S ¢im lahko ublazim otrokov kaselj

Kaselj se pojavlja predvsem aob prebolevanju prehladnih
obolenj, zato so ukrepi enaki kot ob zdravljenju prehlada.
Otrok naj potiva, uziva naj ve¢krat po malo tekocine. Ce ima
povisano telesno temperature, mu lahko dajete zdravila

za znizevanje povisane telesne temperature - antipiretike.
Zdravila, kot sta paracetamol ali ibuprofen, imamo na voljo v
obliki sveck, sirupa ali tablet. Pravilen odmerek je odvisen od
telesne teze vaSega otroka, zato se posvetujte z otrokovim
zdravnikom, kakSen odmerek je zanj primeren.

Otrokom, mlajSim od 18 let, ne dajajte Aspiring, saj ta lahko
povzroci resno bolezen, imenovano Reyev sindrom!

Ali naj otroku dajem sirup proti kaslju

Ne. KaSelj je obrambni mehanizem, ki otroku pomaga

pri ozdravitvi. Zdravila za umiritev kaslja za otroke niso
primerna. Ta zdravila obi¢ajno ne pomagajo in imajo lahko pri
majhnih otrocih resne nezelene ucinke.
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Ali je mogoce kaselj prepreciti

Moznost, da bo vas otrok zbolel z kasljem, lahko zmanjSate z

naslednjimi ukrepi:

« skrbite za dobro higieno rok in kaslja - svoje in otrokove
roke pogosto umivajte z milom in vodo, uporabljate lahko
tudi razkuzila za roke,

- izogibajte se prostoroy, v katerih je veliko ljudi,

- prehlajene osebe prosite, naj otroka ne obiskujejo, dokler
se popolnoma ne pozdravijo,

- izogibajte se cigaretnemu dimu,

+ redno zracite vse prostore v hisi,

- izogibajte se uporabi umetnih vonjev v stanovanju, kot so
osvezilci zraka, eteri¢na olja, detergenti v obliki prsila,

- odstranite majhne delce in orescke iz dosega majhnih
otrok.

1. Ublazi kaselj.
2. Imehca sluz.
Pospesi izlocanje sluzi i

V Casu pogostih okuzb dihal, naj, ¢e je to mogoce, starejsi
sorojenci ne obiskujejo vrtca.

Kaselj se pojavlja
predvsem ob
prebolevanju
prehladnih Na voljo brez recepta v lekarnah.
obolenj, zato so
ukrepi enaki kot
ob zdravljenju
prehlada.

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih u¢inkih se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevtom.
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RESPIRATORNI

SINCICHSKIVIRUS -

Ker so bili prejSnjo zimo otroci zaradi razglaSene epidemije vecinoma doma in

z omejenimi stiki, je sezona respiratornega sincicijskega virusa (RSV) in drugih
respiratornih virusov v polnem razmahu. RSV je najpogostejSi povzrocitelj akutnega
brohiolitisa majhnih otrok, pri vecjih otrocih in odraslih povzroca blazja prehladna
obolenja.

Pri bronhiolitisu virusna okuzba povzroci
vnetje malih dihalnih poti. Pri dojenckih
ali majhnih otrocih se bolezen navadno
zalne z izcedkom iz nosu ali zamasenim
nosom in kasljem. Po nekaj dneh zac¢ne
dojencek hitreje in tezje dihati, kaselj

se stopnjuje, otrok zac¢ne odklanjati
hrano. Povisana telesna temperatura pri
bronhiolitisu ni vedno prisotna.

V primeru suma na bronhiolitis, kot

ga zgoraj opisuje potek simptomov in
znakov, se je treba obrniti na zdravnika.
Obenem pa se moramo zavedati, da
naceloma nimamo zdravila, ki bi delovalo
neposredno na virus. Zdravljenje
bronhiolitisa je simptomatsko, kar
pomeni, da blazimo prisotne simptome.
Osnovni ukrepi pri tem vkljucujejo
¢is¢enje nosu, znizevanje za otroka
moteco vrocino in zagotavljanje
ustreznega vnosa tekocine.

Cig¢enje nosu opravljamo s pomo¢jo
fizioloSke raztopine oziroma raztopine
morske soli. Pri dojenckih najraje
posezemo kapljicah, pri manjsih otrocih
pa raje uporabimo obliko s prsilom.
Kapljice oziroma prsila s fiziolosko
raztopino ali raztopino morske soli
uporabimo veckrat dnevno, po potrebi.
Uporaba nosnih dekongestivov, razen
pod zdravniskim nadzorom, pri starosti
otroka do dveh let ni dovoljena.

Znizevanje povisane telesne
temperature po navadi priporo¢amo,
kadar je vrocina za otroka moteca. V ta
namen obicajno uporabljamo zdravila

z ucinkovino paracetamol, kot druga
izbira, recimo kadar s paracetamolom
nismo uspesni, pa je ibuprofen. Zdravila
s paracetamolom odmerjamo na od
Stiri do Sest ur, zdravila z ibuprofenom
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pa na od Sest do osem ur. V lekarni

se prepri¢ajmo o ustreznem odmerku,
po navadi ga preracunamo glede na
telesno maso otroka. Na voljo imamo
zdravila v razli¢nih farmacevtskih
oblikah, za dojencke pridejo v postev
predvsem rektalne svecke, za otroke pa
peroralne suspenzije.

Kadar otrok zavraca hrano, obenem pa
ima vrocino, lahko hitro, posebno ce

gre za dojencka, pride do dehidracije.
Dehidracija je tudi eno od stanj, ko
otroka z bronhiolitisom napotimo v
bolnisnico. Dehidracijo bomo preprecili z
dovoljsnim vnosom tekocine. Nevarnost
za dehidracijo obstaja, kadar je vnos
tekocine zmanjSan na od 50 do 75

Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec.

odstotkov dnevnih potreb, zato otroku
veckrat na dan ponudimo tekocino. Do
dehidracije lahko pride precej hitro, zato
otroka dobro opazujte. Kadar otrok diha
s 60 ali vec vdihi na minuto, prav tako
ne odlasajte z obiskom zdravnika.

Eno najpomembnejsih spoznanj v
medicini je strategija »bolje preprecevati,
kot zdraviti«. Seveda jo lahko uporabimo
tudi v primeru okuzb s RSV, a izkusnje
kaZejo, da smo pri tem tezko uspesni, saj
se vecina otrok sre¢a s RSV najpozneje
do konca drugega leta starosti, dve
tretjini ze, preden upihnejo prvo svecko.
Kljub temu je smiselno poskusiti nekaj
napotkov, posebno pri prezgodaj rojenih
otrocih, otracih s kroni¢no plju¢no

V primeru suma na bronhiolitis, kot ga zgoraj opisuje potek
simptomov in znakov, se je treba obrniti na zdravnika.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



RSV je najpogoste;jSi
povzrocitelj akutnega
brohiolitisa majhnih otrok, ki
ga pogosto spremlja akutno
vnetje srednjega uSesa.

boleznijo in otrocih s hujSo prirojeno
sr¢no napako, saj je pri njih nevarnost,
da se razvije tezja oblika okuzbe z RSV
Se posebej prisotna.

Da bi lahko pripravili uspesno strategijo,
maoramo najprej spoznati nasprotnika.
RSV se Siri s telesnim stikom (dotikom,
poljubljanjem, rokovanjem) z okuzeno
osebo. Klice se Sirijo tudi po zraku pri
kasljanju ali kihanju. Poleg tega lahko
virus RSV preZzivi ve¢ ur na pultu v
trgovini ali na uporabljenem robcku.

Do drugega meseca otrokove starosti
odsvetujemo obiske. Tudi pozneje pazite,

/" Product of

\

Pri bronhiolitisu virusna okuzba povzroci vnetje malih dihalnih

poti.

da se ljudje z znaki prehlada ali vrocino
ne priblizajo otroku. Ceprav so osebe
brez znakov okuzbe dihal, jih prosite, naj
si, preden primejo otroka, roke umijejo

s toplo vodo in z milom. Ce imate doma
novorojencka, je priporocljivo, da starejsi
sorojenec ne obiskuje vrtca, saj lahko

) aminoplus immun

Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z izbrano kombinacijo

aminokislin, vitaminov in'mineralov.

® Vitamini (, B,, B,, ter cink, baker in selen imajo vlogo pri

delovanju imunskega sistema.

® Vitamini C, riboflavin (vitamin B,), B, B,, ter folat.in magnezij
prispevajo k zmanjSevanju utrujenosti in izérpanosti.

brez fruktoze

brez laktoze

brez glutena

®

7 ali 30
vreck

tudi za
vegetarijance

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno
in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s cifozo jeterin
osebe, ki so utrpele sréni infarkt. 1zdelek ni primeren za nose¢nice, dojece matere ter otroke in
mladostnike, mlajse od 18 let. Izdelek je primeren za uporabo le pri zdravih odraslih osebah.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

e
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Kyberg:vital

prinese RSV domov. Kadar se sorojenci
kljub temu prehladijo ali imajo vrocino,
pazite, da se dojen¢ku ne priblizajo. Ce
ste prehlajeni ali imate vrocino, morate
vedeti, da lahko s poljubljanjem dojencka
okuzite z RSV. Dojencka zato raje samo
nezno objemite ali ga poboZajte po glavi.

s Tl

@na www.stada.si
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KAKO SE SOOCIT]
S POSTCOVIDNIM

SINDROMOM?
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Postcovidni sindrom je stanje, s katerim se zdravniki vse pogosteje srecujejo pri
bolnikih, ki so preboleli covid-19 in je pri njih bolezen pustila posledice, s Cimer je

utrla pot resnim zapletom, ki zahtevajo nadaljnje spremljanje in zdravljenje.

Besedilo: Petra Sauperl, Vir: DeaFlores Slovenija

Simptomi postcovidnega sindroma:
+ oblutek kratke sape,

+ bolecdina v prsnem kosu,

+ suh kaselj,

- dolgotrajna izguba obcutka za voh,

« kroni¢na utrujenost,

- slabost,

« motnje spomina in koncentracije,

+ nocno potenje,

+ bolecine v miSicah,

- glavoboli,

+ kozni izpuscaji,

« izguba las.

Zakaj bolniki s covidom izgubijo
obcutek za okus in voh

Izguba voha (anosmija) se pojavi pri
Stevilnih boleznih in stanjih, najpogosteje
pri prehladih in drugih akutnih okuzbah
dihal, kroni¢nem rinosinusitisu, nosni
polipozi in poSkodbah glave. Ker so
Cutila za voh in okus v nasih mozganih

nelocljivo povezana, zelo pogosto
motnja voha povzroci delno ali popolno
izgubo okusa (agevzija).

Ze zgodaj spomladi 2020, le nekaj
mesecev po prvi potrjeni okuzbi z novim
koronavirusom, so se pojavili znanstveni
prispevki, ki kaZejo na povezavo med
boleznijo covid-19 in simptomi moten;
voha in okusa pri Stevilnih bolnikih,

s prevalenco 85 odstotkov. Ker
obstrukcija nosu ni pogost simptom

pri okuzbi s covidom-19 (v primerjavi

z drugimi respiratornimi virusnimi
okuzbami, kot je prehlad), se je postavilo
vprasanje mehanizma anosmije. Analize
so pokazale, da je to lahko neposredna
virusna okuzba nevronov vohalnih
Zivcev s potencialno pomembnim
tveganjem za trajno okvaro voha. Na
sreco so novejSe raziskave pokazale, da
virus moc¢no prizadene tako imenovane

Postcovidni sindrom je stanje, s katerim se zdravniki vse
pogosteje sreCujejo pri bolnikih.

zdravenovice - 7e 12 let z vami

podporne celice olfaktornega epitelija,
ki se nahajajo na sami strehi nosne
votline, ne neposredno nevronov. Ker je
njihova glavna vloga omogoditi ustrezno
presnovo samih nevronov vohalnih
Zivcev, povzroci okuzba s covidom-19
posredno blokado prenosa informacij
preko vohalnih Zivcev v centralni zivcni
sistem. To se klinicno kaZe kot delna
ali popolna izguba voha, zaradi tesne
povezanosti pa posledi¢no izguba
obcutka za okus.

Zakaj je izguba okusa in voha nevaren
simptom

Ceprav se sprva zdi, da je motnja

voha in okusa nepomemben simptom

v primerjavi z zivljenjsko nevarnimi
simptomi respiratorne insuficience, pa ti
simptomi po vseh relevantnih raziskavah
bistveno zmanjsSujejo kakovost zivljenja.
Dolgotrajni simptomi lahko povzrocijo
razvoj tesnobe, depresije in celo
podhranjenosti. V takih primerih je
razvoj anksioznosti v glavnem odvisen
od osebnosti posameznika, pa tudi

od stopnje podpore, ki jo bolnik z
anosmijo prejema od bliZnjih. V¢asih je
koristno v terapijo uvesti nizke odmerke
anksiolitikov, da ¢im prej dosezemo
psihi¢no ravnovesije, ¢e pa se pojavijo
simptomi depresije, je treba poiskati
strokovno pomoc pri psihiatru.

Kako drugace pomagati bolnikom, da
si povrnejo ¢ut za okus in voh

Da bi se voh ¢im prej obnovil, se pogosto
uporabljajo lokalna protivnetna zdravila,
kot je prsilo z nosnimi kortikosteroidi
(mometazonfuroat, flutikazonfuroat,
flutikazonpropionat). Koristna je tudi
krepitev higiene nosne votline (pogosto
izpiranje z izotoni¢no ali hipertoni¢no
raztopino morske vode), nekateri
zdravniki pa priporoc¢ajo tako imenovane
vohalne vaje, sestavljene iz intenzivhega
vdihavanja eteri¢nih olj (evkaliptusa,
nageljnove Zbice, vrtnice ..) veckrat na

Spremljajte nas na n Zdrave novice



dan, da se spodbudi ponovno prevajanje
impulzov skozi disfunkcionalni vohalni
Zivec.

Kako lahko aromaterapija pomaga in
lajsa simptome sindroma covid-19

Ce imate tezave z dihanjem in
bolecine v prsih

Priporo¢amo razprsitev eteri¢nih olj

s pomocjo difuzorjev v prostor, kjer
Zivite, kot so evkaliptus, ¢ajevec,

bor in ravensara. Priporo¢amo tudi
Respirata Synergy for Diffuse, ki vsebuje
antibakterijska in protivirusna eteri¢na
olja niaulije, evkaliptusa, ¢ajevca in
kajepute. Priporo¢amo balzam za

prsi Dea Flores Respirata, v katerem
boste nasli eteri¢na olja jelke, bora,
evkaliptusa, kadila ...

Suh kaselj

Najbolj5a pomoc pri suhem, drazecem
kaslju je kombinacija eteri¢nih olj ciprese
in Zajblja. Stiri kapljice ciprese in kapljico
Zajblja nakapajte na robcek, vdihnite
skozi nos in zadrzite dih za od dve do tri
sekunde, izdihnite skozi nos (postopek
ponavljajte, dokler se kaselj ne umiri).

V aromati¢ni difuzor lahko dodate tudi
eteri¢na olja evkaliptusa, bora, kadila,
ciprese ..

Dolgotrajna izguba obcutka za voh

S to tezavo se bomo ukvarjali z
vohalnim treningom. Problem ni majhen,
saj se kaze v razli¢nih vidikih Zivljenja,
zato mu bomo namenili posebno
pozornost.

Motnje spomina in koncentracije
Dostavimo vam eteri¢na olja rozmarina,
poprove mete, limone ali preprosto nas
Ze pripravljen sinergijski fokus.

Bolecine v miSicah

Eteri¢na olja zimzelena, ¢ajevca,
evkaliptusa globulusa in rozmarina
odli¢no vplivajo na to tezavo.

Ceprav se sprva zdi, da

je motnja voha in okusa
nepomemben simptom, po
vseh relevantnih raziskavah
bistveno zmanjSujejo kakovost
zZivljenja.

\
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Korona je pri doloc¢enih bolnikih pustila posledice, s ¢imer je
utrla pot resnim zapletom, ki zahtevajo nadaljnje spremljanje in

zdravljenje.

Priporocena uporaba: 60 ml hladno
stiskanega lesnikovega olja, 30 ml
Sentjanzevke, 30 kapljic zimzelenega, 40
kapljic ¢ajevca, 40 kapljic evkaliptusa, 50
kapljic rozmarina.

Nanesite na bole¢e miSice.

Glavobol
Glede na vzrok glavobola lahko
priporo¢amo naslednje.

Ce je glavobol posledica napetosti,
stresa, zivénosti, nanesite 50 kapljic olja
ilang ilanga, 20 kapljic olja geranije in 50
ml leSnikovega olja.

Ce je glavobol posledica prehlada,

je pri povisani telesni temperaturi
najbolje uporabiti eteri¢no olje ¢ajevca,
poprove mete in evkaliptusa: po 30
kapljic vsakega eteri¢nega olja v 50 ml
leSnikovega olja.

Te sinergijske meSanice lahko vtrite v

predel tilnika in vratne hrbtenice.

Kozni izpuscaji

Pri koznih izpuscajih je pomembno,
da se izognete uporabi krem, ki
vsebujejo kemi¢ne sestavine, in
zalnete uporabljati izdelke za koZo s
certifikatoma Bio in Eco.

Ponudimo vam lahko izdelke Acutis
calm in Acutis forte ter seveda vso
preparativno kozmetiko, ki ima certifikat
Natrue.

Ce je izpudtaj v prvi fazi pomirjanja
izjiemno mocan, lahko za nego uporabite
samo jojobino olje, dokler drazenje ne
popusti.

Izguba las

Eteric¢ni olji ilang ilanga in rozmarina v
mandljevem ali leSnikovem olju lahko
pomagata pri tej tezavi: 50 ml mandljey,
30 kapljic ilang ilanga in 30 kapljic
rozmarina.

Simptomi postcovidnega sindroma so med drugimi tudi, obCutek
kratke sape, bolecina v prsnem kosu in suh kasel,.

zdravenovice
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TROMBEMBOLIJA f

PRI COVIDU-19

Pri bolnikih s covidom-19, posebno hospitaliziranih, so zdravniki ze v zacetku

pandemije opazili povecano pojavnost venske trombembolije, ki se je najpogosteje
izrazila kot plju¢na embolija.

Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec.

V dveh letih se je ze precej dobro
izkristaliziralo, pri katerih skupinah
ljudi, ki se okuzijo z virusom SARS-
CoV-2, je velja verjetnost za vensko
trombembolijo. Med hospitaliziranimi
je najvecje tveganije pri tistih na
intenzivni enoti, posebno ¢e so bili
umetno predihavani. Tveganje pa je
povecano pri vseh hospitaliziranih, tudi
po hospitalizaciji, posebno ¢e so bili v

bolnisnici vsaj tri dni in so prejemali kisik.

Spregledati ne gre nose¢nic ali porodnic.
Povecano tveganje pri njih traja Se

vsaj Sest tednov po porodu. Prisotnost
dejavnikov tveganja moznost zapleta
le Se poveca. Med te spadajo aktivna
oblika raka oziroma zdravljenje raka,
starost (nad 60 let), komorbidnosti, kot
so povisan krvni tlak, debelost, sréno
popuscanje in sladkorna bolezen tipa 2,
osebna ali druzinska anamneza pojava
globoke venske tromboze in uporaba
estrogene vsebujoce kontracepcije ali

hormonskega nadomestnega zdravljenja.

Naj opozorimo, da samo na podlagi
simptomov in dejstva, da ste okuZeni
z virusom SARS-CoV-2, Se ne moremo
postaviti diagnoze. Za to je treba

V dveh letih se je Ze precej
dobro izkristaliziralo, pri
katerih skupinah ljudi, ki se
okuzijo z virusom SARS- CoV-2,
je vecja verjetnost za vensko
trombembolijo.

22 zdravenovice- 7e 12 let z vami

opraviti diagnosti¢ne postopke, kot

so slikanja in laboratorijske preiskave.
Na plju¢no embolijo lahko pomislimo
pri naslednjih znakih in simptomih:
bolecina v prsih, hitro in otezeno
dihanje, hipoksija (saturacija kisika pod
95 odstotkov), izkasljevanje krvi iz pljuc,
pospeseno bitje srca (utrip nad 100
udarcev na minuto). Na globoko vensko
trombozo lahko pomislimo ob otekanju
uda (obicajno le enega) s pridruzeno
rdecino in bolecino.

Kadar zdravnik postavi diagnozo venske
trombembolije, uvede zdravljenje z
antikoagulanti. Te lahko apliciramo
skozi kozo (v obliki injekcij) ali skozi
usta (v obliki tablet ali kapsul). Za druge
se, posebej kadar se zdravimo doma,
odlocajo pogosteje. Nekajdnevni zacetni
shemi zdravljenja sledi vzdrzevalno
zdravljenje, ki obicajno traja vsaj tri
mesece. Vasih se zdravljenje podaljsa
na ve¢ mesecev. Ves c¢as zdravljenja

z antikoagulanti je treba zagotoviti
redno uporabo zdravila. Ob izpusScanju
odmerkov ali celo samovoljni predc¢asni
prekinitvi terapije namrec tvegamo
ponovni pojav trombembolije.

Antikoagulanti preprecujejo nastanek
krvnih strdkov, hkrati povecajo moznost
nastanka krvavitev. Bolniki, ki se zdravijo
s temi zdravili, morajo biti sposobni
prepoznati krvavitve in ustrezno
ukrepati. Krvavitev nakazujejo temno
obarvano blato, kri v urinu, podaljSana
krvavitev iz nosu (vsaj deset minut),
krvavitev iz dlesni ali ob urezninah, pri
katerih traja dolgo Casa, da se ustavi.
Na notranje krvavitve pa smemo
pomisliti tudi ob glavobolih, vrtoglavici,
utrujenosti, bledikavosti in Sibkosti.

Pri vsakem, ki je dozivel vensko
trombembolijo, obstaja povecano
tveganje za ponovitev. Tveganje
zmanj$samo z redno telesno dejavnostjo,
kar pomeni vsaj 150 minut tedensko

zmerno intenzivne vadbe (hoja, tek,
pohodnistvo, ples ..) ali 75 minut
tedensko visoko intenzivne vadbe.

Paziti je treba tudi na zmerno,
raznovrstno in zdravo prehrano ter
omejiti vnos sladkorija, soli in alkohola.
Bolniki, ki se zdravijo z antikoagulanti,
kot sta varfarin in acenokumarol,
morajo paziti na prehrano in zagotoviti
enakomeren vnos zivil, ki vsebujejo
vitamin K (na primer zelena solata).
Nekatera zdravila je treba zauziti s
hrano, saj tako zagotovimo optimalen
ucinek. S pravilno uporabo zdravil vas
seznanimo ob izdaji zdravil v lekarni,
kjer lahko dobite tudi odgovore na
druga vprasanja, ki vas zanimajo glede
uporabe zdravil. Vsekakor je treba
preveriti moznost medsebojnega
delovanja, kadar kupujete zdravila, pa
tudi druge izdelke, recimo prehranska
dopolnila ali zelis¢ne pripravke.

Bolnike, ki se zdravijo z antikoagulanti,
tudi zanima, ali je pri njih cepljenje proti
covidu varno. Pri tistih, ki imajo urejeno
terapijo, ni skrbi, da bi z aplikacijo cepiva
v misico povzrocili vecjo krvavitev. Po
aplikaciji priporo¢amo, da na mesto
aplikacije za dve minuti pritisnete in
tega obmocdja ne masirate.

Kadar zdravnik postavi
diagnozo venske
trombembolije, uvede
zdravljenje z antikoagulanti.

Spremljajte nas na n Zdrave novice
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Z VEC KOT 80 % MEDU IN
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Naravna pomoc¢ dihalom in imun-

skemu sistemu. Brez konzervansov,
umetnih arom in sladil.
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W AKTUALNO

MULTIPLA SKLEROZA

Multipla skleroza (MS)

IN NOSECNOST

je kroni¢na, avtoimunska, vnetna, demielinizacijska in

nevrodegenerativna bolezen osrednjega Zivéevja (0Z), neznane etiologije, za katero
najpogosteje obolevajo ljudje med dvajsetim in Stiridesetim letom starosti.*? Dejstvo
je, da zenske zbolijo pogosteje kot moski.*2 Natancen vzrok bolezni ni znan. Na
naStaHEK bOlean Vpl.|VaJO étEVIlnl genetSk| |n negenet5k| dEJaVI'IIkIZ Besedilo: doc. dr. Alenka Horvat Ledinek, dr. med.

Vlogo genetske komponente pri
nastanku MS najlaZje prikazemo

s povecanjem pojavnosti MS

med sorodniki? V druzinah z MS

je obolevnost za MS deset- do
petdesetkrat vecja v primerjavi s
preostalim prebivalstvom.? Za MS
zbolita oba enojaj¢na dvojcka v 20-30 %
dvojaj¢na pa le v priblizno 2 %2 Med
negenetskimi dejavniki je potrebno
omeniti zemljepisno Sirino, preseljevanije,
starost, raso in okuzbe z virusi.?

)

Natan¢na patogeneza bolezni ni znana.
Osnovni mehanizem nastanka bolezni

je demielinizacija aksona v 0Z.2 Klju¢no
vlogo v imunopatogenezi MS predstavlja
aktivacija avtoreaktivnih T-limfocitov.
Sprozilni dejavnik za aktivacijo ni
poznan.

3

osrednjem ZzivCevju.
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Osnovni mehanizem nastanka bolezni je demielinizacija aksona v

Potek bolezni je lahko recidivho
remitenten (RR), sekundarno
progresiven (SP) ali primarno
progresiven (PP).2 Priblizno 85 %
bolnikov z MS ima na zacetku znacilen
RR potek z zagoni bolezni, ki jim sledijo
izboljSanja stanja.? Zagon je vsak pojav
novih ali poslabsanje starih nevroloskih
simptomov, ki traja ve¢ kot stiriindvajset
ur, med dvema zagonoma pa mine vsaj
en mesec. Po nekaj letih RRMS preide v
SPMS, simptomi se za¢nejo nepretrgano
slabsati, brez vmesnih izboljSan;.
Priblizno 15 % bolnikov ima PPMS. Za
njim pogosteje zbolijo starejsi bolniki in
moski.1?

MS je Se vedno neozdravljiva bolezen.
Z imunomodulatornimi zdravili lahko
vplivamo na potek bolezni in zmanjsamo

'WI.I N

Stevilo zagonov bolezni ter Stevilo
vnetnih in demielinizacijskih plakoy,
vidnih na MR glave. Z zdravili nekoliko
upocasnimo napredovanje bolezni in
nastanek invalidnosti*?

S simptomatskim zdravljenjem skusamo
bolnikom omiliti razlicne simptome
bolezni in tako izboljsati kakovost
Zivljenja.®

Zagone bolezni zdravimo s
kortikosteroidi. Kortikosteroidi skrajsajo
trajanje zagona, nimajo pa vpliva na sam
potek bolezni>

Zenske s postavljeno diagnozo MS si

zastavljajo celo vrsto vprasanj, ki se

nanasajo na nacrtovanje druzine:

1. Ali bom zaradi bolezni teZje zanosila?

2. Ali je potrebno prekiniti z zdravljenjem
z zdravili pred nacrtovanjem
nosecnosti?

. Ali bom rodila zdravega otroka?

. Katera zdravila lahko jemljem med
nosecnostjo?

. Kaj e pride do zagona med
nosecnostjo?

. Ali lahko rodim po naravni poti?

. Ali lahko dojim?

. Kdaj pride do zagona po porodu?

. Kdaj pri¢cnem z zdravljenjem z
zdravili? ...in Se mnogo drugih.

VWoo~NOM u W

Nacrtovanje druzine

Tveganje za nastanek MS med
nosecnostjo, je v primerjavi z obdobjem
po porodu, manjse. Runmarker s
sodelavci je prisel do ugotovitey, da
nosecnost ne predstavlja povelanega
tveganja za nastanek MS. Zenske, ki
nikoli ne rodijo imajo vecje tveganje za
nastanek MS v primerjavi z zenskami, ki
imajo najmanj tri otroke 3468

MS ne povzroca neplodnosti ne pri
moskih in ne pri Zenskah, pripelje pa
lahko do zmanjSanja libida, suhe noznice,
pri moskih pa do tezav pri doseganju
erekcije in ejakulacije 3*¢

Spremljajte nas na n Zdrave novice
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S simptomatskim zdravljenjem
skuSsamo bolnikom omiliti
razlicne simptome bolezni

in tako izboljSati kakovost
Zivljenja.

Nekatere raziskave kazejo na zmanjsano
ovarijsko rezervo bolnic z MS, kar je
lahko razlog za skrajsanja rodnega
obdobja® in zato bolnicam svetujemo
posvet na Klinicnem oddelku za
reprodukcijo, kjer dolocijo ovarijsko
rezervo.

V primeru, ko se pojavijo tezave

z zanositvijo, se lahko posluzimo
postopkov umetne oploditve in v tem
primeru je potrebno dobro sodelovanje
nevrologa in ginekologa®

Potek MS v nosecnosti

Leta 1998 je bila izvedena evropska
muticentri¢na raziskava nosecnosti pri
MS, PRIMS. V raziskavo je bilo vkljucenih
227 zensk, ki so jih spremljali 2 leti po
porodu.® Ugotavljali so, da se v ¢asu
nosecnosti zmanjsa Stevilo zagonov
bolezni3 Zmanjsanje zagonov bolezni je
najbolj izrazito v zadnjem trimestru. Po
porodu se zlasti v prvih treh mesecih
zvela verjetnost ponovnega zagona
bolezni3

Vzrok za zmanjsanje Stevila zagonov

| -,

bolezni med nosecnostjo je v
spremenjenem imunskem odgovoru in v
hormonskih spremembah.3

Zdravljenju zagona bolezni s
kortikosteroidi se izogibamo, Se posebej
v prvem trimestru, zaradi tveganja za
nastanek zajcje ustnice. Pri veliki vecini
bolnic z MS poteka nosecnost brez
zapletov.®

Med nosecnostjo se lahko nekoliko
poslabsajo nekateri simptomi bolezni,
kot so utrudljivost, spasti¢nost in
motnje mokrenja. Pri bolnicah z ze
prisotnimi motnjami mokrenja so
pogostejsi uroinfekti in potreba po
samokateterizaciji se poveca. Zaradi
ponavljajocih vnetij spodnjih secil
nekatere bolnice potrebujejo dolgotrajno
zdravljenje z nizkimi odmerki
antibiotikov.”

Bolnica z MS lahko rodi po naravni poti.
Odlocitev o nacinu poroda je v rokah
porodnicarja. Bolnice nekoliko pogosteje
rodijo z carskim rezom. Pri porodu po
naravni poti veckrat potrebujejo pomoc
z vakuumom, v primerjavi z zdravimi
Zenskami.367

Regionalna anestezija in/ali epiduralna
anestezija nista kontraindicirani pri
bolnicah z MS. Otroci bolnic z MS imajo
nekoliko nizjo porodno tezo, ni pa
povecanega tveganja za perinatalno
umrljivost ali razvojne anomalije 367

Imunomodulatorno zdravljenje in
nosecnost

V zadnjih desetletjih se je obravnava
bolnikov z MS zelo spremenila predvsem
zaradi zgodnje postavitve diagnoze

in zdravljenju z zdravili, ki upocasnijo
bolezenski potek.” Ob pricetku
zdravljenja vsekakor uposStevamo ne
samo naravo bolezni temvec tudi zelje
in pricakovanja bolnika.” O nacrtovanju

Bolnica z MS lahko rodi po naravni poti. Odlocitev o nacinu

poroda je v rokah porodnicarija.
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druzine se je potrebno pogovarjati Ze
ob postavitvi diagnoze oziroma pred
pri¢etkom zdravljenja. Z zgodnjim
zdravljenjem Zelimo dosedi ¢imprejsnjo
umiritev oziroma remisijo bolezni.
Bolnicam svetujemo, da nacrtujejo
nosecnost po priblizno letu do dveh
zdravljenja in remisije.”

Pri veliki vecini bolnic zdravljenje z
zdravili, ki upocasnijo potek bolezni,
ukinemo.

Interval med prenehanjem zdravljenja
in varno zanositvijo se od zdravila do
zdravila razlikuje in le pri majhnem
Stevilu bolnic nadaljujemo zdravljenje
tudi v ¢asu nosecnosti.’

Obdobje po porodu

Raziskave so pokazale, da le 10%
bolnic z MS utrpi zagon bolezni med
nosecnostjo. Po porodu se verjetnost
zagona bolezni povela in ga lahko
pri¢akujemo pri 30 % bolnic z MS.#
Dojenje ne poslabsa MS. Rezultati
nekaterih raziskav so pokazali, da imajo
dojece bolnice manjSe tveganje za
zagon po porodu. To velja za bolnice,

ki dojijo in ne za bolnice, ki dojijo in Ze
dodajajo obroke mleka. Predvideva se,
da vrsta dojenja vpliva na hormonsko
ravnovesje v organizmu. V ¢asu dojenja
so kontraindicirana imunomodulatorna
zdravila in vecina zdravil za
simptomatsko zdravljenje.*

Raziskave so pokazale da le
10% bolnic z MS utrpi zagon
bolezni med nosecnostjo.

Razkritje: Clanek je omogotilo podjetje Biogen. Datum priprave materiala: 2/2022. Biogen-153215
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” TEMA MESECA

KO SRCE NE
ZMORE VEC

O srénem popuscanju govorimo, kadar srce krvi po telesu ne poganja tako
ucinkovito kot pri zdravih ljudeh.

Kaj je sréno popuscanje?

Diagnoza vecino bolnikov prestrasi.
Vendar pa ta diagnoza nikakor

ne pomeni, da bo srce v kratkem
popolnoma opesalo in prenehalo
delovati.

Do srénega popuscanja pride zaradi
poskadbe sréne misice, ki najpogosteje
nastane ob srénem infarktu ali zaradi
vnetja sr¢ne misice, manj pogosto pa
zaradi zviSanega krvnega tlaka, bolezni
zaklopk ali drugih bolezni sréne misice.
Vzroka srénega popuscanja nemalokrat
ne ugotovimo.

Sr¢no popuscanje je kroni¢na bolezen,
ki je najveckrat ne moremo povsem
pozdraviti, lahko pa njeno napredovanje
zelo upocasnimo z zdravili in drugimi
ukrepi.

Kako deluje srce?

Srce je misica, velika priblizno kot
Cloveska pest. LeZi za prsnico, njegova
klju¢na naloga pa je poganjanje krvi po
telesu. Tako srce zagotavlja preskrbo
organov in tkiv s hranilnimi snovmi in
kisikom.

Koli¢ina krvi, ki jo mora precrpati srce, je
odvisna od presnovnih potreb organov
in tkiv. Ko pocivamo, so presnovne
potrebe nasega telesa majhne, zato
tudi srce poganja kri pocasneje. Ko smo
telesno dejavni, se presnovne potrebe

s

Koli¢ina krvi, ki jo mora
precrpati srce, je odvisna od
presnovnih potreb organov in
tkiv.
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zelo povecajo, zato tudi srce poganja kri
veliko hitreje.

Telesna dejavnost ni edino stanje,

ko mora srce kri poganjati hitreje.
Obremenjeno je tudi pri visoki vrocini in
nekaterih relativno pogostih boleznih,
kot so ¢ezmerno delovanje Scitnice,
slabokrvnost, bolezni zaklopk ipd.

Vzroki za nastanek srénega pop-
uscanja
Sr¢no popuscanje lahko povzrodi

pravzaprav vsako akutno sr¢no obolenje.

Najpogostejsi vzrok srénega popuscanja
v razvitem svetu je ishemi¢na sr¢na
bolezen, tj. zozenje koronarnih arterij
(Zil, ki prehranjujejo sr¢no misico) zaradi
mascobnih (ateroskleroti¢nih) oblog, ki
nastanejo v zilni steni. Kroni¢no slaba
prekrvitev srca vodi v sréno okvaro.
Zaradi nenadne zilne zapore pride
nemalokrat do nenadnega odmrtja dela
sr¢ne miSice (akutni sréni infarkt).

Srcno popuscanje lahko povzrodi pravzaprav vsako akutno sréno

obolenje.

Besedilo: Prim. Matija Cevc, dr. med, druStvo za bolezni srca in oZilja

Pogosti vzroki srénega popuscanja so

tudi:

- dolgotrajno zvisan krvni tlak,

+ bolezni sr¢nih zaklopk,

+ bolezni sr¢ne miSice (kardiomiopatija),

+ prirojene sréne bolezni,

+ okuZbe sréne miSice (n+miokarditis),

+ sladkorna bolezen,

+ nekatere motnje sr¢nega ritma,

« bolezni Sc¢itnice,

+ nekatera revmatoloska obolenja,

+ Cezmerno pitje alkohola in jemanje
drog (predvsem kokaina),

+ nekatere oblike kemoterapije
(zdravljenje rakavih obolenj).

Navedene bolezni so lahko prisotne vec
let ali celo desetletij, preden se razvije
sréno popuscanje. Klju¢na mehanizma,
prek katerih opisane bolezni pripeljejo
do srénega popuscanja, sta zmanjsanje
¢rpalne sposobnosti srca in omejitev
koli¢ine krvi, s katero se ob vsakem
utripu napolni levi prekat.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Zdravila za sréno popuscanje morate jemati redno.

Kako pogosto je sréno popuscanje?
Sr¢no popuscanje je pravzaprav ena
redkih bolezni, vendar njena pogostost
narasca. Ocenjujejo, da je v Evropi
priblizno 10 milijonov ljudi s srénim
popuscanjem. V Sloveniji natancnega
registra nimamo, po nekaterih
predvidevanjih pa naj bi bilo bolnikov s
to boleznijo okrog 40.000.

Simptomi in znaki srénega pop-
uscanja

Da gre za sr¢no popuscanje, zdravnik
posumi na osnovi bolnikovih tezav in
klini¢nega pregleda. Bolniki z blagim
srénim popuscanjem navadno tozijo
zaradi veCje utrujenosti, zmanjsane
telesne zmogljivosti (predvsem pri hoji
v hrib ali po stopnicah) in duSenja ob
telesnem naporu. Bolniki z ishemi¢no
sr¢no boleznijo toZijo tudi zaradi bolecin
za prsnico, ki se pogosto Sirijo v vrat,
hrbet ali levo roko.

Bolniki z bolj razvitim srénim
popusc¢anjem imajo podobne tezave.
Pojavljajo se Ze ob blagih telesnih
naporih, lahko celo v mirovanju. Navadno
izpostavijo dusenje v mirovanju in
otekanje v spodnje okoncine (edemi)

in trebuh, kar je ravno tako posledica
sr¢nega popuscanja in kaze na relativno
napredovalo bolezen.

Kako zdravnik postavi diagnozo
srénega popuscanja?

Ob sumu, da gre za sr¢no popuscanje,
je treba za potrditev diagnoze pri
vsakem bolniku opraviti laboratorijske
preiskave, elektrokardiogram in
rentgensko slikanje prsnih organov. Ce
preiskave potrdijo sum, je treba narediti
Se ultrazvok srca. Ta je kljucen za

postavitev kon¢ne diagnoze in natan¢no
opredelitev delovanja srca.

Zdravljenje srcnega popuscanja

Srcno popuscanje je v veliki vecini
primerov kroni¢na bolezen, ki je z ukrepi,
ki so nam na voljo, Zal Se ne moremo v
celoti pozdraviti. Zdravila za zdravljenje
srénega popuscanja delimo na

zdravila, ki podaljSuje Zivljenje (zavirajo
napredovanje bolezni) in zdravila, ki
izboljSajo kakovost Zivljenja (lajsajo
simptome in znake sré¢nega popuscanja).
V nekaterih primerih (npr. pri koronarni
bolezni ali bolezni zaklopk) se poleg
zdravil odlocimo tudi za kirurski poseg, s
katerim naredimo obvode okrog zoZenih

Zdravila za zdravljenje srénega
popuscanja delimo na zdravila,
ki podaljSuje zivljenje in
zdravila, ki izboljSajo kakovost
Zivljenja.

koronarnih zil ali pa popravimo oziroma
zamenjamo obolelo zaklopko.

Za uspesno zdravljenje srénega
popuscanja je pomemben individualni
pristop, kar pomeni prilagoditev
zdravljenja vsakemu bolniku posebe;j.
Zato je pomembno, da se bolnik na
zacetku s kardiologom pogovori in mu
pove, kaj pricakuje od zdravljenja. Le
tako bo lahko zdravljenje optimalno.

Zdravila, ki podaljSujejo Zivljenje

Zaviralci angiotenzinske konvertaze
(zaviralci ACE) in antagonisti an-
giotenzinskih receptorjev (ARB)
Zdravila iz teh dveh skupin razsirijo zile
in s tem znizajo krvni tlak. Dodatno
tudi izboljSajo presnovo v srénomisicnih
celicah in zmanjSujejo nastajanje
brazgotinskega tkiva v sréni misici. S
tem srcu omogocajo, da ucinkoviteje
poganja kri po telesu. U¢inkoviti in varni
zdravili iz teh skupin sta tudi perindopril
in valsartan.

oy
7

Za uspesSno zdravljenje sr¢nega pbpué(“:anja je pomemben
individualni pristop, kar pomeni prilagoditev zdravljenja.

zdravenovice
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Blokatorji receptorjev beta so
kljucna zdravila za zdravljenje
srnega popuscanja.

Blokatorji receptorjev beta

To so klju¢na zdravila za zdravljenje
sr¢nega popuscanija, saj upocasnjujejo
sr¢ni utrip in izboljSajo presnovo v
sré¢nomisicnih celicah. S tem izboljsajo
delovanje srca. Pogosto uporabljeno
zdravilo iz te skupine je kervedilol.

Zdravila, ki izboljSajo kakovost
Zivljenja

Antagonisti aldosterona

Predpisujemo jih bolnikom z zmerno ali
hudo simptomatiko sr¢nega popuscanja.
V osnovi gre za blage diuretike, ki hkrati
ugodno vplivajo tudi na vnetje sréne
miSice in zmanjSujejo brazgotinjenje.

Digoksin

Navadno ga uporabljamo pri bolnikih
s sr¢nim popuscanjem ter hitrim

in nerednim srénim utripom. Z njim
nekoliko upocasnimao sréni utrip in
izboljSamo krcenje sré¢ne misice.

Diuretiki

Z njimi iz telesa odstranimo presezek
tekocine. S tem zmanjSamo otekline nog
in trebuha, zaradi zmanjsane koli¢ine
tekocine v pljucih pa se zmanjsa tudi
oblutek dusenja.

Antagonisti aldosterona predpisujemo bolnikom z zmerno ali
hudo simptomatiko srénega popuscanja.

Nitrati

Razsirijo sréne Zile, kar zmanjsuje sr¢no
obremenitey, bolecino in porabo kisika v
srcu.

Zdravila za sr¢no popuscanje morate
jemati redno! Le z rednim jemanjem je
namre¢ mozno doseci najugodnejse
ucinke zdravil in s tem najucinkovitejse
zdravljenje sr¢nega popuscanja.

Pomembno je, da natanc¢no poznate
imena zdravil, ki jih jemljete, in odmerke.
Najbolje je, da imate seznam zdravil
vedno s seboj. Tako bodo zdravniki
natancno vedeli, katera zdravila jemljete,
v kaksnem odmerku in kako pogosto.

Napredovalo sréno popuscanje

Pri bolnikih z napredovalim sr¢nim
popuscanjem je bolezen srca
napredovala do te mere, da je samo
z zdravili ne moremo ve¢ ucinkovito
zdraviti. Telesna zmogljivost bolnikov

oliénim oljgm.

%or‘mo Cfﬁa SSic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah
Ogniji¢ Plus krema

Za nego zelo obéutljive koze.
Obogateno z oljem dvoletnega
svetlina, mandljevim in

A
|

,

Tuba neto 250 mi; cena v lekarnah 9€
Info tel.:++386(0)1 2529 113
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z napredovalim srénim popusScanjem

je navadno zelo slaba, zadihajo se ze
pri kratkotrajni hoji po ravnem, hoje

po stopnicah pogosto ne zmoarejo vec.
Navadno navajajo otekanje v noge in
trebuh, zaradi tezav z dihanjem pa
morajo spati z dvignjenim vzglavjem.
Bolnike z napredovalim srénim
popuscanjem je treba zdraviti z zdravili
in tudi z drugimi metodami, med katere
spadajo zdravljenje s krvotvornimi
mati¢nimi celicami in z dvoprekatnim
(resinhronizacijskim) srénim
spodbujevalnikom, mehanska podpora
levega prekata in presaditev srca.

Kdo zdravi bolnike s srénim pop-
uscanjem?

Medtem, ko sum, da gre za sr¢no
popuscanje, navadno postavi osebni
zdravnik, mora diagnozo z ustreznimi
preiskavami potrditi specialist kardiolog.
Zelo pomembna je redna kontrola v
kardioloski ambulanti. Pogostost kontrol
dolodi kardiolog glede na stopnjo
sr¢nega popuscanja in ostale morebitne
pridruzene bolezni.

Telesna dejavnost ni edino
stanje, ko mora srce kri
poganjati hitreje.

Spremljajte nas na n Zdrave novice
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” TEMA MESECA

KAJ JE SRCNA
AMILOIDOZA?

Transtiretinska amiloidoza srca (ATTR-CM) je resna, zivljenjsko ogrozajoca bolezen,
ki prizadene srce, in se kaze z znaki srénega popuscanja. Je posledica nestabilne
zgradbe in posledi¢nega odlaganja beljakovine transtiretin. Ta redka bolezen je
smrtno nevarna, premalo znana in pogostokrat prepozno diagnosticirana.

Amiloidoze so bolezni, ki jim je

skupno kopicenje amiloida, netopnih
beljakovinskih sprimkov, v organih in
tkivih, kar v njih povzrodi strukturne

in funkcijske motnje. Pri ¢loveku je
poznanih vsaj 24 beljakovin, ki se
zaradi napake v svoji sekundarni
strukturi (zvitost v vijacnico beta) lahko
spremenijo v amiloid.

Amiloidoze so lahko pridobljene ali
prirojene. Najpogostejsi vrsti amiloidnih
vlaken, ki se odlagajo v srcu in vodijo

v amiloidozo srca, so lahke verige
imunoglobulinov (AL) in transtiretin
(ATTR).

Transtiretinska amiloidoza srca (ATTR-
CM) je resna, zZivljenjsko ogozujoca
bolezen, ki prizadene srce, in se kaze z
znaki sr¢nega popuscanja. Je posledica
nestabilne zgradbe in posledi¢nega
odlaganja beljakovine transtiretin.

Ta redka bolezen je smrtno nevarna,
premalo znana in pogostokrat prepozno
diagnosticirana.

Kaj se dogaja v vaSem telesu, Ce
imate amiloidozo (ATTR-CM)?
Obicajen transportni protein transtiretin
postane nestabilen.

Ob napacnem zvijanju nestabilnega
proteina nastajajo amiloidne nitke, ki
se lahko nabirajo v srcu in drugih delih
telesa

Ob nabiranju amiloida sr¢na misica
postopoma okori, kar s¢asoma privede
do srénega popuscanja

Tipi amiloidoze (ATTR-CM)
ATTR-CM divjega tipa (WtATTR)
povezujemo s staranjem:

+ Ne povzroca je genska mutacija.
Gre za pogostejSo obliko ATTR-CM.
Najpogosteje prizadene starejSe od
60 let.

+ ATTR-CM dednega tipa (hATTR)
podedujemo od starsev:

+ Povzroca jo mutacija gena, iz katerega

zdravenovice - 7e 12 let z vami

nastaja transtiretin. Prizadene moske
in zenske, prvi simptomi pa se pojavijo
med 40. in 50. letom starosti.

« Pri bolnikih z gensko mutacijo se
obicajno kot prve pojavijo teZzave s
strani Ziv€evja, Sele kasneje nastopi
sréno popuscanje.

Kdaj je sum na amiloidozo (ATTR-CM)

upravicen

Za potrditev suma na ATTR-CM je najprej
potrebno prepoznati znake in simptome,
o0 katerih se morate posvetovati s svojim
kardiologom.

Znaki in simptomi amiloidoze (AT-
TR-CM)

Ker ATTR-CM prizadene srce, prvi
znaki bolezni najpogosteje vkljucujejo
simptome SRCNEGA POPUSCANIA,

oy

Besedilo: dr. Sabina Frljak, dr. med,, Klini¢ni oddelek za kardiologijo, UKC Ljubljana

denimo utrujenost, zasoplost in otekanje

(zatekanje spodnjega dela nog), vendar

lahko vkljucujejo tudi druge simptome,

povezane z nabiranjem amiloidnih niti

v razli¢nih delih telesa. Pogosti znaki in

simptomi ATTR-CM so Se:

« UTRUJENOST

* ZASOPLOST

» OTEKANIJE (edem spodnjih okoncin)

» ARITMIJE (nepravilen srcni utrip)

+ OBOJESTRANSKI SINDROM
KARPALNEGA KANALA (odrevenelost,
mravljincenje in bolecina v dlaneh in
prstih rok)

» LEDVENA SPINALNA STENOZA
(bole¢ina ali odrevenelost v ledvenem
predelu in spodnjih okoncinah zaradi
zozenja spodnjega dela hrbteni¢nega
kanala)

« TEZAVE Z OCMI (glavkom)

o

Amiloidoze so bolezni, ki jim je skupno kopicenje amiloida,
netopnih beljakovinskih sprimkov, v organih in tkivih, kar v njih
povzroci strukturne in funkcijske motnje

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Pri bolnikih z gensko mutacijo se obicajno kot prve pojavijo

tezave s strani zivCevja, Sele kasneje nastopi sréno popuscanje.

+ PRETRGANIJE TETIVE BICEPSA (ki ni
povezano s poskodbo)

« PREBAVNE MOTNJE (driska, zaprtost,
slabost ali prehiter oblutek sitosti)

« PERIFERNA NEVROPATIJA (zmanjsan
obcutek ali nenavadno mravljincenje
oz. bolecina v stopalih in prstih na
nogah)

S katerimi preiskavami potrdijo ami-
loidozo (ATTR-CM)

Kardiolog bo odredil preiskave, s
katerimi bo ocenil delovanje vasega srca
in preveril prisotnost morebitnih znakoy,
ki bi lahko kazali ATTR-CM:

Ultrazvocna preiskava srca (UZ srca)
Ultrazvocna preiskava srca s pomocjo
zvocnih valoy, ki jih oddaja in zajema
ro¢na sonda, prislonjena k prsnemu
koSu, ustvari dvo- in tridimenzionalne
posnetke, ki zdravniku dajo sliko o
zgradbi in delovanju vasega srca.

Za ATTR-CM znacilne spremembe
vkljucujejo zadebeljene stene srca,
znake oslabljene diastoli¢ne funkcije
levega prekata s posledi¢nim sr¢nim
popusc¢anjem z ohranjenim iztisnim
delezem in znake perikardialnega izliva
(tekocine med sr¢no misico in sréno
ovojnico).

Magnetnoresonancna preiskava srca
(MR srca)

Magnetnoresonancna preiskava srca s
pomocjo radijskih in magnetnih valov ter
racunalniske analize ustvari podrobno
sliko strukture vasega srca. Preiskava
je bolj obcutljiva in specifi¢na pri
zaznavanju amiloidoze srca v primerjavi
z ultrazvolno preiskavo, vendar pa ne
lo¢i med razli¢nimi tipi amiloidnih niti.
Za postavitev konc¢ne diagnoze je torej

potrebno izkljuditi druge oblike sréne
amiloidoze, predvsem amiloidoze lahkih
verig (AL), kar bo opravil vas zdravnik

s preiskavami krvi in urina. Ta korak je
pomemben, saj je lahko klini¢ni potek
AL zelo drugacen od klini¢nega poteka
ATTR-CM. Po izkljucitvi AL lahko vas
zdravnik z naslednjimi preiskavami
potrdi diagnozo ATTR-CM:

Scintigrafija skeleta

Ta neinvazivna preiskava se uporablja
za potrditev diagnoze ATTR-CM. Pred
preiskavo preiskovanec prejme majhno
koli¢ino radiofarmaka. Po priblizno treh
urah se slikanje izvede z gama kamero,
ki je posebna kamera za od¢itavanje

kopicenja radiofarmaka v telesu. S
pomocjo zajetih posnetkov lahko
zdravnik ugotovi, ali so v vasem srcu
prisotni amiloidne niti transtiretina
(TTR).

Biopsija srca

Med biopsijo srca se vzame nekaj
man;jsih vzorcev tkiva sr¢ne misice, ki
so nato preuceni. Kardiolog biopsijo
izvede z lokalno anestezijo, kar pomeni,
da ste med postopkom budni. Ce so

v odvzetem tkivu pod mikroskopom
zaznane amiloidne niti, je tkivo nadalje
analizirano v laboratoriju, kjer ugotovijo,
ali gre za amiloidne niti transtiretina

ali drugo obliko sr¢ne amiloidoze.
Biopsijo je mozno izvesti tudi iz tkiva
podkoznega mascevija ali sluznic, vendar
rezultati pri zaznavanju ATTR-CM niso
tako natancni.

Gensko testiranje

Po potrjeni diagnozi ATTR-CM je
priporocljivo gensko testiranje in
svetovanje. Gensko testiranje namrec
pove, ali gre za dedni tip (hATTR) ali za
starostni tip (WtATTR) bolezni. Rezultat
ni pomemben le za vas kot bolnika,
temvec tudi za vase druzinske clane.
Genski testi se obicajno izvajajo na
vzorcu krvi ali sline.

Bolniki s sumom na ATTR-CM in bolniki
s potrjeno diagnozo se v Sloveniji
spremljajo in vodijo v Ambulanti za
infiltrativne bolezni in amioloidozo srca
na Polikliniki v Ljubljani. Ambulanta

je del Centra za napredovalo sr¢no
popuscanje in transplantacije srca
Klini¢cnega oddelka za kardiologijo v UKC
Ljubljana.

Po potrjeni diagnozi ATTR-CM je priporocljivo gensko testiranje in
svetovanje.

zdravenovice



” TEMA MESECA

DRUZINSKA

HIPERHOLESTEROLEMIJA

Druzinska hiperholesterolemija je ena najpogostejSih dedno pogojenih moten;j
presnove lipidov, ki jo ima 1 oseba na od 200 do 300 prebivalcev. Pri nezdravljeni
druzinski hiperholesterolemiji je napredovanje ateroskleroze pospeseno, tako da je
ogrozenost takih oseb kar 13,2-krat viSja kot med zdravimi vrstniki.

Ateroskleroza dolgo ¢asa poteka pocasi
in pritajeno. TeZave, kot so angina

pektoris, sréni infarkt, prehodni ishemicni

napad, mozganska kap, intermitentna
klavdikacija ali ishemi¢na gangrena
noge, se pojavijo Sele tedaj, ko se ena
ali ve¢ prizadetih arterij pomembno zozi
ali zapre. Napredovanje ateroskleroze
je odvisno od Stevilnih dejavnikov, vselej
pa je sorazmerno izpostavljenosti zilne

stene Skodljivemu LDL-holesterolu v krvi.

Cim vegja je raven LDL-holesterola in
¢im dlje je zvisana, tem prej bo prislo do
okvare arterijske stene, ki vodi v zapore
Zilja.

Holesterol v vodi ni topen in se lahko
s krvjo po telesu prenasa le, Ce se
veze v posebne delce - lipoproteine,
ki jih poleg holesterola sestavljajo
Se fosfolipidi in posebne beljakovine
- apoproteini. Danes poznamo vec
kot 10 razli¢nih apoproteinov, a
pomemben je zlasti apoprotein B,

ki se nahaja v tistih lipoproteinih, ki
pospesujejo aterosklerozo, na primer
lipoproteinih z majhno gostoto (angl.
low density lipoproten, LDL). Da bi se
holesterol lahko odstranil iz krvi, se

Zauzite mascobe se v Crevesju
pod vplivom zol¢nih soli in
encimov trebusne slinavke
razgradijo v mascobne kisline
in glicerol, ki lahko prehajajo v
kri.

34 zdravenovice- 7e 12 let z vami

mora apoprotein B vezati na receptor
na povrsini celice, ki nato delec LDL
prenese v svojo notranjost.

Kateri geni so okvarjeni pri druzinski
hiperholesterolemiji

Bolniki z druzinsko hiperholesterolemijo
imajo najpogosteje okvarjen gen za LDL-
receptor. Njihove jetrne celice imajo na
svoji povrsini manj delujocih receptorjev
za LDL-lipoproteine, zato jetra man;
ucinkovito privzemajo LDL-delce iz

krvi, raven LDL-holesterola v krvi pa

je zvisana. Pri veliki vecini bolnikov je
okvarjen eden od dveh genov za LDL-
receptor. Govorimo o heterozigotni obliki
druzinske hiperholesterolemije. Le pri
od enem do dveh bolnikih na milijon
prebivalcev sta okvarjena oba gena za
LDL-receptor. Takrat gre za homozigotno
obliko druzinske hiperholesterolemije,

ki povzroca izjemno visoke vrednosti

Besedilo: prim. Matija Cevc, dr. med. prof. dr. Ale$ Blinc, dr. med.

LDL-holesterola in zbolevanje za
sr¢nim infarktom Ze v adolescenci ali
zgodnji odrasli dobi. Mnogo redkeje od
okvare gena za LDL-receptor povzroca
druzinsko hiperholesterolemijo okvara
gena za apolipoprotein B. Le izijemoma
je pri druzinski hiperholesterolemiji
okvarjen gen za PSCK9, ki povzroca
prevel aktivno delovanje beljakovine
PCSK9 in pospeseno razgradnjo
receptorjev za LDL.

Kako prepoznamo bolnike z druzinsko
hiperholesterolemijo

Na druzinsko hiperholesterolemijo
posumimo pri moc¢no povisanih
vrednostih serumskega holesterola

in podatku o prezgodnji koronarni
bolezni pri sorodnikih v prvem kolenu.
Verjetnost diagnoze opredelimo s
klini¢nimi tockovalniki, med katerimi se

Homozigotna oblika druzinske hiperholesterolemije s soCasno
okvaro obeh tar¢nih genov je na sreco redka.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Pri verjetni in potrjeni heterozigotni druzinski hiperlipidemiji
znasajo znacilne vrednosti celokupnega serumskega holesterola
ve¢ kot 9 mmol/l in LDL- holesterola vec kot 6,5 mmol/L.

je v Evropi dobro uveljavil tockovalnik
nizozemske mreze lipidnih ambulant, ki
ga prikazujemo. Potrditev diagnoze je
mogoca z genskim testiranjem. Gensko
okvaro dokazemo pri priblizno 80 %
oseb, ki izpolnjujejo klini¢ne kriterije

za verjetno ali zanesljivo druzinsko
hiperholesterolemijo.

Pri verjetni in potrjeni heterozigotni
druzinski hiperlipidemiji znasajo znacilne
vrednosti celokupnega serumskega
holesterola ve¢ kot 9 mmol/l in LDL-
holesterola vec kot 6,5 mmol/l. Moski
bolniki brez zdravljenja pogosto
dozivljajo sr¢ne infarkte pred 55. letom
starosti, zenske pred 60. letom. Tisti, ki
izpolnjujejo klini¢ne kriterije za le mozno
druzinsko hiperholesterolemijo in pri
katerih je raven LDL-holesterola > 5,0
mmol/, pa so 4,8-krat bolj ogrozeni kot
zdravi vrstniki. Pri nekaterih bolnikih se
zaradi odlaganja LDL-holesterola v tkivih
razvijejo podkoZne spremembe na vekah
(ksantelazme), vozli¢i v tetivah (tetivni
ksantomi) in znacilen obro¢ na robu
ocesne rozenice pred 45. letom starosti
(arcus corneae).

Homozigotna oblika druzinske
hiperholesterolemije s so¢asno okvaro
obeh tar¢nih genov je na sreco redka.
Prizadene od enega do dva bolnika na
milijon prebivalcev. Bolniki imajo ze v
otrostvu mocno povecane vrednosti
celokupnega holesterola, nad 13 mmol/\,
in LDL-holesterola, nad 10 mmol/L.

Ti bolniki brez zdravljenja praviloma
umirajo zaradi srénega infarkta pred 30.
letom.

V strokovni literaturi za vecino

drZav navajajo majhne odstotke
prepoznanih bolnikov z druzinsko
hiperholesterolemijo. Ob ocenjeni
frekvenci 1 na od 200 do 300
prebivalcev naj bi bilo prepoznanih < 3
% bolnikov, na Nizozemskem, kjer imajo
najbolj razvito presejanje, pa okoli 40

%. Na tem podrocju Slovenija odstopa

v pozitivno smer, ¢eprav natancnega
Stevila bolnikov tudi pri nas ne poznamo.
Ocenjujemo, da je bolnikov z druzinsko
hiperholesterolemijo od 8000 do 10.000,
prepoznanih in zdravljenih pa jih je okoli
1000. V Sloveniji druzinski zdravniki

Bolniki z druzinsko
hiperholesterolemijo imajo
najpogosteje okvarjen gen za
LDL- receptor.

Ze vrsto let sistemati¢no presejajo
dejavnike tveganja za sréno-zilne
bolezni pri odraslih moskih po 35. letu
in zenskah po 40. letu starosti. V tem
sklopu merijo tudi vrednost holesterola.
Zal pa se zdravila pri bolnikih z
druzinsko hiperholesterolemijo
predpisujejo dokaj pozno, saj tockovniki
za opredelitev sr¢no-zilne ogrozenosti
pri tej motnji presnove mascob
podcenjujejo ogrozenost, Se zlasti pri
Zenskah. Od leta 1995 poteka tudi
sistemati¢no presejanje petletnih
otrok. Letos je skupina slovenskih
pediatrov pod vodstvom prof. dr. Tadeja
Battelina objavila odmeven ¢lanek v
reviji Journal of American College of
Cardiology. Otroke, ki so imeli pri petih
letih poviSano vrednost serumskega
holesterola na > 6 mmol/, in tiste, ki
so imeli raven holesterola > 5 mmol/|,
v sorodstvu pa prezgodnjo koronarno
bolezen, so gensko testirali na druzinsko
hiperholesterolemijo. Pri vecini otrok

Zdravljenje s statini je temelj zdravljenja heterozigotne
druzinske hiperlipidemije, ki pomembno izboljSa prezivetje.
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so odkrili genske motnje, zdruzljive
z druzinsko hiperholesterolemijo.
Zgodnje odkrivanje druzinske
hiperholesterolemije Ze pri otrocih
je izredno pomembno za ucinkovito
preprecevanje sr¢no-zilnih zapletov.

Zdravljenje druzinske hiperholester-
olemije

Zdravljenje s statini je temelj zdravljenja
heterozigotne druZinske hiperlipidemije,
ki pomembno izboljSa prezivetje. Ker
dolgotrajna izpostavljenost zvisani
ravni holesterola bistveno poveca
nevarnost prezgodnje sré¢no-Zilne
bolezni, veljajo vsi bolniki z druzinsko
hiperholesterolemijo za visoko ogroZene,
zato je pri njih treba zdravljenje

zaceti ¢im prej - pri zelo izrazeni
hiperholesterolemiji Ze pri otrocih
oziroma mladostnikih. Zal tudi med
zdravljenimi bolniki velina ne doseze
ustrezno nizke ravni LDL-holesterola.

V Evropi je bil nedavno registriran
zaviralec PCSK9 evolucumab, ki so

ga pri heterozigotih z druzinsko
hiperholesterolemijo preizkusili v
odmevni raziskavi RUTHEFORD-2. Pri
bolnikih, ki ob standardnem zdravljenju
s statini niso dosegali ciljnih vrednosti
LDL-holesterola, je evolucumab dodatno
znizal raven LDL-holesterola za 60 %.
Vel kot 60 % bolnikov je doseglo v

tej raziskavi opredeljeno ciljno raven
LDL-holesterola 1,8 mmol/L ali man;.
Zelo podobne rezultate so opisali tudi
z zaviralcem PCSK9 alirocumabom v
raziskavi ODYSSEY FH1 in FH2, ki je bila
objavljena septembra letos. Ceprav so
dolgorocne raziskave Se v teku in tako
koncnih rezultatov Se ni, se je Ze po
enem letu zdravljenja z zaviralci PCSK9
pokazalo zmanjsanje vecjih sr¢no-zilnih
dogodkov med zdravljenimi v primerjavi
s tistimi na placebo.

Med najpogostejsimi, a blagimi
stranskimi ucinki zaviralcev PCSK9

Za normalno delovanje nase telo potrebuje ustrezno kombinacijo
raznolikih hranil: beljakovin, ogljikovih hidratov in mascob,

vitaminov in mineralov.

omenjajo bolec¢ino na vbodnem mestu,
saj gre za monoklonska protitelesa, ki
jih je treba vbrizgati v podkozje vsaka
dva tedna. Prihajalo je tudi do okuzb
zgornjih dihal, vendar ne pogosteje
kot v kontrolni skupini. Tudi pri drugih
stranskih ucinkih ni bilo pomembnih
razlik v primerjavi s placebom, niti

se pogostost stranskih ucinkov ni
stopnjevala z nizanjem ravni LDL-
holesterola.

Zdravljenje homozigotne oblike
druzinske hiperholesterolemije je
izredno tezavno. Statini so Se manj
ucinkoviti kot pri heterozigotni
obliki. LDL-delce je iz krvi mogoce
odstranjevati z LDL-aferezo, postopkom,
ki spominja na dializo pri ledvi¢nih
bolnikih. Tovrstno zdravljenje je
drago in za bolnike zelo naporno. V
ZDA sta za zdravljenje homozigotne
hiperholesterolemije registrirani dve

in specializiranih prodajalnah

posebe| v podrodju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

a_jnor‘ma C?cssic”’

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic i
OsveZuje in neguje utrujene in tezke noge, » i{'}

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je prijetn egéy ‘ 'ﬂ

in osveZilnega vonja samih sestavin,
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J€: Tuba neto 150 ml- 6 €.
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zelo dragi in zal tudi toksi¢ni zdravili.
Lomitapid zavira premikanje trigliceridov
v celicah, zato zmanjSuje nastajanje
VLDL-lipoproteinoy, iz katerih v Krvi
nastajajo LDL-lipoproteini. Zal lomitapid
povzro¢a zamascenost jeter in lahko
tudi resne jetrne okvare. Drugo zdravilo
je mipomersen, ki zavira nastajanje
apolipoptoteina B, ki je obvezna
sestavina LDL-delcev, zato za priblizno
tretjino zmanjsa raven LDL-holesterola.
Tudi mipomersen povzroc¢a zamascenost
jeter in jetrne okvare.

V zdravljenje homozigotne oblike
druzinske hiperholesterolemije so
Zarek upanja prinesle raziskave
TESLA, ODYSSEY FH1 in 2, v katerih
je bilo zdravljenje z zaviralcem PCSK9
evolucumabom ali alirocumabom v
kombinaciji s statini dokaj uspesno
pri bolnikih, ki so imeli vsaj Se deloma
ohranjeno funkcijo LDL-receptorja.

Holesterol v vodi ni topen in se
lahko s krvjo po telesu prenasa
le, Ce se veze v posebne

delce - lipoproteine, ki jih

poleg holesterola sestavljajo
Se fosfolipidi in posebne
beljakovine - apoproteini.

Spremljajte nas na n Zdrave novice
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" GIBANJE

MANUALNA MEDICINA - SPECIALISTI ZA GIBALNI SISTEM

»CUDEZNE ROKE

ZDRAVNIKOV«

Vsak Clovek ima v odrasli dobi vsaj enkrat v zivljenju tezave s hrbtenico in sklepi.

Razlogi so obrabne spremembe, prisilna drza, poSkodbe, preobremenjenost in stres.

Besedilo: mag. Sanja Zrimsek

V uradni medicini obstaja podrocje,
ki se ukvarja izklju¢no z zdravljenjem
gibalnega sistema na naraven nacin,
brez zdravil in kirurskih posegov -
manualna medicina, katere glavno
podrocje je zdravljenje sprememb
hrbtenice, sklepov, misic, vezi, tetiv in
drugih mehkih tkiv.

Pogosto manualno medicino ljudje
zamenjujejo za kiropraktiko, fizioterapijo
ali medicinsko masazo, saj vse metode
za zdravljenje uporabljajo ro¢ne tehnike,
vendar se med seboj bistveno razlikujejo.
Osnovna razlika je v diagnostiki, saj
lahko manualno medicino izvaja le
zdravnik (dr. med.), ki je specialist
nevrolog ali ortoped. Tako ima zdravnik
celovito znanje za postavitev pravilne
diagnoze ob prvem pregledu in
nadaljnjih terapijah. Pri terapijah gre

za mehke tehnike delovanja na gibalni
sistem, pacient ne obcuti bolecin, ni
pritiskov in sunkovitih gibov.

Najvec tezav s hrbtenico

Clovek se z obrabnimi spremembami
obicajno sreca po 35. letu, v primeru
slabse odpornosti hrustanca, tezkega
fizicnega dela, preobremenjenosti in
stresa pa lahko tudi prej. Pri tej starosti
se Ze pojavljata osteohondroza ali
posedanje vretenc ter zmanjSevanje

: [||||||!II[zn i
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medvretencnega prostora. Po 60.

letu sta pogosti Se spondiloza in
spondilartroza. Posledice so bolecine

v vratu ali krizu, mravljin¢enje v rokah

in nogah, zakr¢enost in bolecine v
sklepih, glavoboli in vrtoglavice, krdi in
obcutki otopelosti, pa tudi nespec¢nost,
sumenje v usesih in Se veliko drugega.
Zelo pogosta diagnoza bolnikov je tudi
hernija diska, ki je s tehnikami manualne
medicine ozdravljiva v ve¢ kot 80 %
primerov ter vse oblike iSijasa, ki so v
veclini primerov popolnoma ozdravljive.
Vec kot 95 % bolezni hrbtenice je mozno
zdraviti konzervativno - brez operacije.
Ena najbolj ucinkovitih tehnik in »hitrih«
reSitev, je zdravljenje z manualno
medicino. Na prvem pregledu zdravnik z
vami opravi pogovor, nevroloski pregled,
manualni pregled gibljivosti sklepoy,
misic, tetiv in vezivnega tkiva, oceno
praga bolecin, drze in gibanja. Na podlagi
pregleda zdravnik predpiSe doloceno
Stevilo terapij. a najbolj pogoste tezave
kot so dolgotrajna bolecina v krizu in
nogah ali bolec¢ina v vraty, ki lahko seva
tudi med lopatice in v roke, zadostuje ze
4-6 obiskov.

Najpogostejse tezave, ki jih specialisti

manualne medicine uspesno zdravijo, so:

« bolecine v hrbtenici (predvsem v
vratnem in ledvenem delu),

+ bolecine v okoncinah in sklepih
(predvsem v kolenih, kolkih in ramenih),

« stanja po poskodbah in operacijah,

« mravljin¢enje v rokah in nogah,

- glavoboli, vrtoglavice, Sumenje v
uSesih, nespecnost,

+ teZave, ki jih povzrocajo obrabne
spremembe (protruzija, hernija diska,
nepravilna ukrivljenost, zamik vretenca,
razdrazenost zivca itd),

+ tezave, ki nastanejo zaradi
precbremenjenosti, stresa in
dolgotrajne prisilne drze.

Ordinacije po vsej Sloveniji

Ordinacije MOGY najdemo v Trzinu,
Mariboru, Novi Gorici, Izoli, Celju in na
TiSini. V njih deluje Sest zdravnikoy, ki

so v tridesetih letih delovanja uspesno
pomagali ve¢ deset tisoc ljudem. Med
obiskom ambulante smo srecali Anito
Kirn, ki je ravno prisla s terapije: »Po
terapijah se pocutim krasno, to je
zagotovo dober znak. Posebno za nas
starejSe, ki imamo dolocene dele telesa
izrabljene. Sem se prisla zaradi pogostih
glavobolov in kriza, zelo sem zadovoljna,
te zdravniki imajo zame cudezne roke.
Ljudje to zdravljenje mogoce premalo
poznajo in se zdravijo s protibolecinskimi
tabletami. Sama sem jih popolnoma
opustila, ker pridem na terapijo enkrat
na mesec.«

MANUALNA MEDICINA
Zdravljenje gibalnega sistema - ze 30 let!
Narodila in informacije:
« ordinacija MOGY Trzin, T: 01 561 25 21
Andrej Kotov, dr. med.,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine
« ordinacija MOGY Celje, T: 040 866 456
Dimitrij Gaidukevich, dr. med.,, spec. ortoped, spec. manualne medicine
« ordinacija MOGY Maribor in TiSina, T: 02 470 24 13
Sergej Fedoroy, dr. med,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine
Vladimir Fedorov, dr. med,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine
» ordinacija MOGY Nova Gorica in Izola, T: 05 300 23 77
Arkadij Januskevi¢, dr. med.,, spec. nevrolog, spec. manualne medicine
Genadij Filipov, dr. med,, spec. nevrolog, spec. ortoped, spec. manualne medicine

Brozpiaénn Stevilkn
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KDAJ SE OBRNITI NA
MANUALNO MEDICING

Manualna medicina je posebna tehnika zdravljenja, ki vkljucuje diagnosti¢no in

terapevtsko zdravljenje. Z njim zdravniki specialisti uspesSno odpravljajo simptome
sprememb hrbtenice, sklepov, miSic in vezivnega tkiva.

Simptomi se v vecini primerov kaZejo
kot bolecine v razli¢nih delih telesa,
predvsem v vratnem in ledvenem delu
hrbtenice, sklepih ter okoncinah. Pogosti
simptomi so kr¢i, mravljin¢enje, nemoc,
pa tudi glavoboli, omotica, nespecnost,
tezave z notranjimi organi in nekatere
nevroloske motnje.

Kiropraktika

Kaj je kiropraktika? Kiropraktika ali
manualna terapija je oblika terapije, ki jo
izvaja terapevt ali zdravnik ro¢no. Izraz
izvira iz grskih besed chiros - roka in
praktikos - delo/delitev. Sestavljena je iz
razlicnih tehnik, namenjenih zdravljenju
misi¢no-skeletnega sistema. Sorodne
Sole so osteopatija, tuina, shiatsu,
osteoterapija ... Zdravljenje ni bolece. Da
bi zmanjsali morebitna tveganja, naj ga
izvajajo samo usposobljeni strokovnjaki.
Kiropraktika lahko vpliva na misi¢no-
skeletni sistem, notranje organe in
lobanjski sistem.

Kiropraktika ali manualna terapija je oblika terapije, ki jo

terapevt ali zdravnik roc¢no.

zdravenovice - 7e 12 let z vami

Ventuzes - terapija z vakuumskim
steklom

Terapija ventuza ali polaganje ventuz

je zelo preprosta, a ucinkovita vrsta
terapije, ki se uporablja vzporedno z
akupunkturo. Gre za vakuumsko oziroma
vle¢no obdelavo, kjer s pomocjo toplote
vakuumske kozarcke »prilepimo« na
strankino kozo, najveckrat na hrbet in
ramenski obroc.

Glavni uc¢inek vakuuma je segrevanje
tkiv in izboljsanje cirkulacije,
odstranjevanje vlage in mraza iz tkiv
(revmatizem) ter zmanjsanje otekline in
bolecine pri zvinih.

Priseski lajSajo bolecine, na primer pri
zvinih, zmanjsajo edem ali zastoj krvi v
prizadetem sklepu. Odli¢no odstranjujejo
tudi veter in vlago iz telesa, ki najbolj
prizadeneta pljuca in prebavila (bolezni
dihal in astma ali bolecine v Zelodcu,
bruhanje in driska) ter povzrocajo

.

izvaja

Besedilo: Petra Sauperl

bolecine v krizu, ramenih in nogah.

Fizioterapija

Fizikalna terapija je veja fizioterapije, v

kateri uporabljamo fizikalna sredstva v

terapevtske namene. Ta fizi¢na sredstva

se v telo dovajajo preko posebnih

aparatov v obliki elektri¢ne, mehanske

ali elektromagnetne energije. Z oskrbo

telesa z energijo Zelimo dosedi Stevilne

pozitivne ucinke na zZiv¢ni, zilni in

misi¢no-skeletni sistem, odvisno od

vrste in moci energije. Ti ucinki so:

+ poveclanje lokalnega ali globalnega
krvnega in limfnega pretoka,

+ izboljSanje regeneracije tkiva,

- spodbujanje zdravljenja,

+ sprostitev mehkih tkiv,

« zmanjsanje bolecine,

- biostimulacija.

Akupunktura - suha punktura

Suho iglanje, suha punkcija ali
prebadanje z iglo brez igle je tehnika,
podobna akupunkturi, obstajajo pa tudi
drugi sinonimi, kot sta intramuskularna
stimulacija in stimulacija miofascialnih
sprozilnih tock. Pri miofascialnih
bolecinskih sindromih uporabljamo
posebno vbadanje z iglo. Nato se
vstavijo v sprozilne tocke ali ciljno
vezivno tkivo, bodisi misSice, tetive,
ligamenti, bursa ali fascija. Lahko se
nanesejo tudi vzdolz ali okoli nevronskinh
tolk, to je zivcnih perifernih struktur.
Dosezeno olajsanje niha glede na
patoloski pojav, vendar je sam nanos
pogostejsi pri ljudeh, ki imajo alergije,
nestrpnost in strah pred zdravili. Nato
se pristopi k tej tehniki. Podobnosti

in razlike z akupunkturo vplivajo na
izbiro tehnike. Za maksimalni ucinek je
potrebna medicinska indikacija.

Svetlobna terapija

Svetlobna terapija BIOPTRON deluje

na naraven nacin, tako da podpira
regenerativne sposobnosti telesa in mu
pomaga razviti lasten zdravilni potencial.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Gibalna terapija je kreativna, ekspresivna terapija, ki uporablja
gibanje z namenom izboljSanja Custvene, kognitivne, socialne in
fiziCne integracije posameznika.

Ko svetloba iz naprave prodre v tkivo,
stimulira biostimulacijske procese,
kar pomeni, da stimulira medceli¢ne
strukture k regeneraciji.

S klini¢no dokazano ucinkovitostjo je
svetlobna terapija BIOPTRON priznana

VD b ke e bt W1y ¢ Epax” -

kot samostojna ali komplementarna
metoda pri celjenju ran, lajSanju bolecin,
kot terapija za razli¢tne dermatoloske
tezave, sezonske motnje razpolozenja in
otroske bolezni.

Sistem svetlobne terapije je medicinski

ko dopolnilo.

iravnotezeno prehrano.

.:‘ LEKARNE MARIBOR

pripomocek s posebej zasnovano
opti¢no enoto, ki oddaja svetlobo,
podobno delu elektromagnetnega
spektra, ki ga naravno proizvaja sonce, le
da nima UV-sevanja. Svetlobna terapija
BIOPTRON je bila klini¢no testirana in
nima znanih nezelenih stranskih ucinkov.
Terapije izvajamo v bolniSnicah, domovih
za ostarele, salonih, pa tudi na domu.

V salonu izvajamo svetlobno terapijo
in barvno svetlobno terapijo v podporo
konvencionalnim metodam zdravljenja.

Klini¢na terapija z gibanjem

Gibalna terapija je kreativna, ekspresivna
terapija, ki uporablja gibanje z

namenom izboljSanja ¢ustvene,
kognitivne, socialne in fizi¢ne integracije
posameznika. Gibanje in drza odrazata
notranje, psihi¢ne vsebine in osebnost,
spremembe v vzorcih gibanja in drze

pa povzrocajo zdrave spremembe v
psihi. Med tovrstno terapijo stranka
postopoma spozna dostop do ¢ustev in
miselnih procesov z zavedanjem svojega
telesa.

Med terapijo razvijajo ucinkovite
komunikacijske vescine in odnose, Sirijo
besednjak gibanja, dajejo vpogled v
vedenjske vzorce in ustvarjajo nove
priloznosti za spopadanje s tezavami.
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Naredite nekaj
za svoje zdravie.

Prebudite
$portnika v sebi.

“Mariﬁt Omegavit vsebuje:
Eikozapaentaenojsko kislino (EPK)
in dokozaheksaenojsko kislino (DHK),
ki imata vlogo pri delovanju srca.
DHK ima vlogo pri delovanju moZganov

in ohranjanju vida. Preizkusite
Marifit Omegavit.??
o -
Visoko pretiSteno ribje olje.
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KAJ NAM GOVORIIO0
0Cl - SINDROM
SUHEGA OCESA

Marsikoga preseneti pojasnilo strokovnjaka, pojasnilo, da njegove tezave z oCmi
verjetno lahko pripiSemo suhemu ocesu. Ljudje ne pricakujejo, da bi bilo solzenje
lahko posledica suhega oCesa. Glede na izraz »suho oko« pravzaprav upraviceno
domnevajo, da je za to stanje znacilno pomanjkanje solz, ne pa solzenje.

Suho oko se lahko kaze s pomanjkanjem
solz, a tudi s prekomernim solzenjem.
Zakaj do tega pride, bomo pojasnili
pozneje. Najprej si poglejmo, kaj sploh

je suho oko. Definicija strokovnjakov,

ki se ukvarjajo z zdravljenjem tega
stanja, iz leta 2017 pravi: »Suho oko je
vecfaktorska bolezen ocesne povrsine,
za katero je znacilna izguba homeostaze
solznega filma in jo spremljajo ocesni
simptomi, pri katerih se pojavljajo
nestabilnost in hiperosmolarnost
solznega filma, vnetje in poSkodbe
ocesne povrsine ter nevrosenzoricne
nepravilnosti.«

V ozadju nastanka suhega ocesa
prepoznamo dva mehanizma. Okrepljeno
izhlapevanje solz (hiperevaporativho
suho oko) je posledica pomanjkanja
lipidnega sloja, ki privede do prelivanja
solz ¢ez rob veke. Ob pomanjkanju
vodnega sloja solz (hiposekrecijsko suho
oko) solzne Zleze ne proizvajajo dovolj
vodne sestavine solz, da bi ohranile
zdravo povrsino ocesa. Pri posamezniku
gre obicajno za skupek oziroma preplet

A
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Suho oko se lahko kaze s
pomanjkanjem solz, a tudi s
prekomernim solzenjem.

zdravenovice - 7e 12 let z vami

obeh mehanizmoy, posledica katerih je
stanje, ki onemogoca zas¢itno funkcijo
solz, zaradi Cesar ima bolnik tezave.

Simptomi suhega ocesa vkljucujejo
drazenje, peskavost (obcutek peska ali
tujka v oceh), pekoc oblutek, bolecino,
solzenje oci in motnje vida, ki na splosno
prizadenejo obe ocesi. Na zacetku sem
omenil zac¢udenje, ki smo ga delezni,

ko osebi s solzenjem oci povemo, da
gre za suho oko. Solzenje oci je namrec
povezano s pomanjkanjem lipidnega
sloja, ko solzne Zleze kljub povecanemu
izlo¢anju (vodenih) solz ne morejo
zadovoljivo zaScititi ocesa.

Opisani simptomi pa niso edini, ki
motijo ljudi s suhim olesom. TeZave,

ki izzovejo suho oko, so namrec lahko
zelo neugodne, saj bistveno vplivajo

na kakovost zivljenja. Pri velikem
Stevilu bolnikov se suho oko izraza

kot sploSna utrujenost, zmanjsana
zbranost, ve¢ja razdraZljivost in pogosti
glavoboli. TeZzave se pogosteje pojavijo
v klimatiziranih in centralno ogrevanih
prostorih, v vetru in mo¢nem soncu.
Povecujejo se z dolgotrajnim delom z
racunalnikom ali gledanjem televizije.
Pri zenskah se tezave lahko povecajo v
¢asu predmenstrualnega sindroma.

Farmacevtski strokovnjaki lahko
prepoznajo simptome suhega ocesa.
Lahko tudi ocenijo, ali so simptomi
posledica kaksnega drugega stanja.
Kljub temu je priporocljivo, da ob
simptomih, ki bi lahko kazali na suho
oko, obis¢emo zdravnika (oftalmologa),
ki bo postavil diagnozo.

Kateri izdelek izbrati pri suhem ocesu
V lekarni imamo na voljo razli¢ne izdelke
za lajsanje tezav s suhim ocesom.

Obilica in raznolikost izdelkov marsikoga
spravita v precejSnjo dilemo glede izbire

Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec.

najustreznejsega med njimi.

Izdelki za suho oko vsebujejo razli¢ne
sestavine, med katerimi so nepogresljive
spojine, ki povecajo viskoznost, s ¢imer
podaljSajo ¢as zadrzevanja solz na
ocesni povrsini. Izdelki s temi lastnostmi
S0 posebej primerni za hiposekrecijsko
obliko suhega ocesa. Pri tej obliki prihaja
do manjSega nastajanja solz. TeZave, kot
sta oblutek suhosti in peska v oceh ter
pordelost odi, so izrazitejSe zvecler. Bolj
viskozni pripravki so primerni predvsem
za ljudi s hujso obliko suhega ocesa ali
ljudi, ki si zaradi razli¢nih vzrokov ne
morejo pogosteje odmerjati pripravka.

Pri hiperevaporativni obliki je smiselno
poseci po izdelkih, ki so bogati z
lipidnimi sestavinami, saj z obnovo
lipidne plasti solznega filma zmanjsajo
izhlapevanje solz. Pri tej obliki suhega
olesa opazamo izrazitejse tezave, kot
sta drazenje in pordelost oci zjutraj. Po
daljSem delu z racunalnikom opazamo
povecano solzenje, prav tako ob
izpostavljenosti vetru in mrazu.

Med izdelki, ki jih imamo na razpolago
v lekarni, prevladujejo tisti v obliki
kapljic, manj je gelov in prsil. Uporaba
gelov omogoca daljSe vlazenje, zato
so primernejsi za nocni ¢as. Treba je
upostevati, da lahko predvsem geli

Pripravki za suho oko so lahko
enoodmerni in ve¢odmerni.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Simptomi suhega oCesa vkljuCujejo drazenje, peskavost, pekoc
obcutek, bolecino, solzenje oci in motnje vida, ki na splosno
prizadenejo obe ocesi.

za nekaj ¢asa po aplikaciji povzrocijo
nejasen vid.

Pripravki za suho oko so lahko
enoodmerni in ve¢odmerni.

Enoodmerni so praviloma brez
konzervansa. Primerni so za pogosto in
dolgotrajnejSo uporabo, za uporabnike
le¢ in seveda za ljudi s preobcutljivostjo
za konzervans.

Vecodmerni pripravki s konzervansom
imajo daljSo stabilnost. Zaradi
dodanega konzervansa imajo nekaj
omejitev. Konzervansi se sicer med
sabo razlikujejo, a jih naceloma
odsvetujemo uporabnikom kontaktnih
le¢, saj lahko zaradi nabiranja na
kontaktnih le¢ah izzovejo drazenje in
moten vid. Praviloma jih priporo¢amo
za kratkotrajno uporabo, saj lahko
konzervansi, predvsem ob dolgotrajnejsi
uporabi, dodatno poslabsajo simptome
suhih odi (povzrocajo drazenje in
poskodujejo celice povrsine ocesa).
Zato niso najbolj primerni za fjudi z
zmerno do hudo obliko suhega ocesa, ki
potrebujejo pogosto aplikacijo ocesnih
pripravkov.

Vecodmerni pripravki brez konzervansov
imajo podobne lastnosti kot enoodmerni
a moramo biti pri rokovanju posebno

previdni, da ne pride do okuzbe vsebnika.

)

Tudi vsebniki se med seboj lahko
razlikujejo, poznamo take iz mehkejse
plastike in take, pri katerih odmerimo
kapljico s sprozitvijo odmernega
mehanizma.

Na odlocitev lahko vpliva tudi ¢as
uporabe po prvem odprtju, nekateri

so uporabni nekaj tednovy, drugi nekaj
mesecev. Spregledati pa ne moremo niti
cene.

Izbira vsekakor ni lahka, lahko pa

jo olajsa posvet s farmacevtskim
strokovnjakom v lekarni. Ve¢ informacij
kot mu boste dali, laZja bo verjetno
odlocitev.

Kako si pomagamo sami?

Preden obiS¢emo oftalmologa, si lahko
poskusimo sami omiliti zmerne tezave
zmerno suhega ocesa.

Razli¢ne raziskave so pokazale, da je
frekvenca utripanja vek bistveno manjsa,

Uporaba nekaterih
zdravil moc¢no vpliva
na bazi¢no produkcijo
solz, antialergiki,
hormoni, kontracepcija,
nekatera zdravila za
zdravljenje krvnega
tlaka, nekateri
antidepresivi in Se
veliko drugih zdravil.

ko beremo, gledamo na racunalnik,
vozimo avtomobil, ko vozimo avtomobil
v slabih vidnih razmerah, gledamo

v telefon ali druge zaslone. Zato se
svetuje, da namerno veckrat utripnemo,
da vsake toliko ¢asa mocno pretirano
utripnemo in s tem popravimo solzni
film. Solzni film se namrec pri buljenju
podira; ¢e ne utripamo dovolj, se lahko
popolnoma podre. Pri utripanju pa se
hitro popravi. Zato se tudi svetuje, da
delamo 20 minut na rac¢unalniku, nato
naredimo kratek premor, forsirano
utripnemo, pogledamo v daljavo, potem
pa lahko delo nadaljujemo. Drzimo se
pravila 20, 20, 20 (20 minut dela, 20
sekund pocitka, 20 minut dela).

Okolje, v katerem delamo, si prilagodimo
tako, da je vlaga primerna. Presuho
delovno okolje Skodi solznemu filmu,

saj solze prehitro izhlapevajo. Priporoca
se vlazenje s posebnimi vlazilci ali kar

z mokrimi krpami na radiatorjih. Prevec
vlage pa spet ni dobro zaradi moznosti
razvoja bakterij in plesni.

Gibanje na prostem v vetru, mrazu ali v
mocnem soncu in visoki temperaturi tudi
pospesuje izhlapevanje solz in spreminja
solzni film. Svetujemo zatemnjena
son¢na ocala, z ustrezno zascito in ¢im
bolj zaprta zgoraj in spodaj pa tudi pri
strani. To pri ocalih lahko dosezemo z
ustrezno obliko okvirjev in stekelc.

Mejkap - odstranite ga, posebno
razlicne »eyelinerje« in podobno,

saj lahko snovi iz kozmetike za o
zaprejo izvodila Meibomovih Zlez, kar
posledi¢no povzroc¢i nenormalen solzni
film, predvsem mastni del solznega
filma. Na koncu dneva nujno odstranite
ves mejkap iz ocesa, vsaj kaksen dan
na teden pa prezivite brez mejkapa na
oceh.

Uporaba nekaterih zdravil mocno vpliva
na bazi¢no produkcijo solz, antialergiki,
hormoni, kontracepcija, nekatera
zdravila za zdravljenje krvnega tlaka,
nekateri antidepresivi in Se veliko
drugih zdravil. Zato se z oftalmologom
vedno pogovorite o vsej terapiji, ki jo
prejemate. Nikoli pa terapije zaradi suhih
oci samodejno ne prekinite; o tem se
morate posvetovati s svojim izbranim
zdravnikom.

Uporaba kontaktnih le€ je pri suhem
ocesu mocno otezkocena, pogosta pa
celo nemogoca in nezazelena. Pri suhem
ocesu je treba pogosto prekiniti uporabo
kontaktnih le¢ vsaj za nekaj ¢asa, saj
njihova nosSnja Se poslab%a stanje
suhega ocesa. O nosnji kontaktnih

le¢ se je ob suhem olesu nujno treba
pogovoriti z oftalmologom.

zdravenovice
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7 INTIMNO

KAKO SE SOOCIT]
7 MENOPAVZ0?

Klimakterij ali perimenopavza je obdobje, ki traja nekaj let pred zadnjo menstruacijo
v zivljenju zenske, do vsaj enega leta po menopavzi. Obdobje plodnosti se v ¢asu
klimakterija iztecCe in nastopi novo obdobje, ki ga imenujemo menopavza.

Menopavza je trajno prenehanje spolnih hormonov prevzamejo druga
menstruacije in prenehanje cikli¢ne tkiva in organi - nadledvi¢na Zleza,
dejavnosti jaj¢nikov pri Zzenski. mascobno tkivo in miSice. UspeSnost

teh organov je odvisna predvsem od
Nastop menopavze dolo¢amo, ko Zenska  telesne in duSevne kondicije zenske,

najmanj eno leto ni imela menstruacije. samopodobe, prehrane ... Ze nekaj let
Naravna menopavza lahko nastopi ze pred zadnjo menstruacijo se lahko pri
po 40. letu starosti Zenske, v povprecju Zenski pojavijo motnje menstruacijskega
pa menopavza nastopi po 50. letu. ciklusa. Menstruacijske krvavitve lahko
O »prezgodnji« menopavzi govorimo postanejo SibkejSe, mocnejSe, krajse
takrat, kadar nastopi pred 40. letom, ali pa se cas krvavitve celo podaljsa.
pred 45. letom pa govorimo 0 »zgodnji« Plodnost v klimakteriju upada, vendar
menopavzi. je Se vedno moznost zanositve vsaj
eno leto po menopavzi. Poleg motenj
V klimakteriju, ki traja tudi do nekaj v menstrualnem ciklusu se pri Zenski
let, jaj¢nika ustvarjata vedno manj lahko pojavljajo tudi drugi simptomi.
Zenskih hormonov. Vlogo izlo¢anja Najbolj znani so oblivi vroc¢ine, no¢no

\

Naravna menopavza lahko nastopi ze po 40. letu starosti
zenske, v povprecju pa menopavza nastopi po 50. letu.

zdravenovice - 7e 12 let z vami

Besedilo: Polonca Fiala, mag. farm.

znojenje, vrtoglavica, nespecnost,
glavobol, razbijanje srca, tis¢anje pri
srcu, motnje razpoloZenja. Tudi kasneje
v menopavzi se lahko pojavljajo razlicni
simptomi, na primer suha koZza, bolecine
v kosteh in sklepih, suha noznica in
bolecina ob spolnem odnosu. Velika
zdravstvena nevarnost za Zenske v
menaopavzi pa je osteoporoza, Kjer gre za
zmanjsanje kostne gostote. Za odpravo
oziroma vsaj omilitev teh simptomov
lahko Zenska veliko pripomore tudi
sama. Potrebno je dovolj spanja,
pomembna je uravnotezena prehrana z
omejitvijo uzivanja preciscenih ogljikovih
hidratov; priporoca pa se uzivanje Zivil,
ki vsebujejo rastlinske estrogene, dovolj
vitaminov in mineralov, redna telesna
dejavnost ...

V ¢asu premenopavze jaj¢nika ustvarjata
vedno manj Zenskih (estrogenov

in progesterona) in moskih spolnih
hormonov. Ni nujno, da ima zenska
tezave, vendar raziskave kazejo, da se

jih vecina spoprijema z bolj ali man;
izrazenimi klimakteri¢nimi simptomi.

V klimakteriju, ki traja tudi do
nekaj let, jajcnika ustvarjata
vedno manj zenskih hormonov.

Spremljajte nas na n Zdrave novice



Simptomi

Motnje menstruacijskega ciklusa je po
navadi prvi simptom, ki ga Zenska opazi.
Krvavitve so lahko daljSe ali krajSe,
mocne ali Sibke. Prav tako pa se za¢no
pojavljati tudi druge telesne in duSevne
spremembe.

Med zgodnje klimakteri¢ne tezave
spadajo vrocinski oblivi (»valunge«)

z nenadno vrocino in rdecico glave

ter vraty, no¢no znojenje, vrtoglavice,
glavoboli, razbijanje srca, nespecnost,
utrujenost, motnje razpolozenja
(potrtost, razdrazljivost), motnje
koncentracije in manjsa Zelja po spolnih
odnosih.

Med pozne pa spadajo suhost koze in
noznice, bolecine ob spolnih odnosih ter
bolecine v kosteh in sklepih.

Zdravljenje

Mnogokrat je potrebno zdravljenje

s hormoni, ki temelji na dodajanju
manjkajocih spolnih hormonov. To je tako
imenovano hormonsko nadomestno
zdravljenje. Za zdravila je potreben
zdravniski recept.

Pri hormonskem nadomestnem
zdravljenju (HNZ) je treba upostevati
previdnostne ukrepe - zdravljenje

ni primerno pri sréno-Zilnih, jetrnih

in trombemboli¢nih boleznih ter pri
hormonsko odvisnih tumorjih (na primer
dojke).

Kako si lahko pomagamo sami

V lekarnah so brez recepta na voljo
pripravki in zdravila, ki vsebujejo
fitoestrogene.

Fitoestrogeni

Fitoestrogeni so skupina snovi, ki jih
najdemo v rastlinah in so po svoji
strukturi zelo podobni nasemy, telesu
lastnemu estrogenu. Ravno zaradi
podobnosti v strukturi se lahko
vkljucujejo v hormonski cikel nasih
spolnih hormonov, na nacin, da zasedajo
receptorje zanje in tako onemogocajo

s fermsol

Mladostna in srecna

VvV menopavzi

Prehransko dopolnilo za Zenske v menopavzi.

Femisol® ima vliogo pri uravnavanju

delovanja hormonov, prispeva k manjsi utrujenosti

ter normalnemu psiholoskemu delovanju.

Prav tako ohranja zdravo kozo, lase, kosti in zobe.

Femisol® je voljo na www.femisol.si in v lekarnah.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.
Naroénik oglasa: Prima Medis d.0.0., Zasavska cesta 40b, 1231 Ljubljana Crnuce.

Med zgodnje klimaktericne tezave spadajo vrocinski oblivi z
nenadno vrocino in rdecico glave ter vratu, noc¢no znojenje,
vrtoglavice, glavoboli, razbijanje srca, nespecnost, utrujenost in

motnje razpoloZenja.

vklju¢evanje nasim spolnim hormonom.
Fitoestrogene razdelimo na tri osnovne
skupine. Kumestani so fito kemikalije,

ki vsebujejo snov s fitoestrogenskim
u¢inkom imenovano kumestrol. Zivila,

v katerih so ugotovili prisotnost
kumestrola so: lucerna, fizol, soja,
Cicerika in detelja. Naslednja skupina

so izoflavoni, ki v ¢loveSkem organizmu
delujejo kot fitoestrogeni, pripisujejo pa
jim tudi antioksidativni u¢inek. Med zivila,
ki vsebujejo izoflavone sodita soja in
izdelki iz soje ter druge strocnice. Tretja
skupina so lignani, te najdemo predvsem
v polnozrnatih izdelkih, je¢menu, ajdi,
lany, zrnju prosa, ovsu, rzi, sezamu,
pSenici in tudi v oresckih in strocnicah.

Menopavza zagotovo prinasa s seboj
kar nekaj sprememb. Vsekakor pa je
potrebno zavedanje, da je prehod v
menopavzo vse prej kot proces staranja
in zgolj teZav. Pac pa je to obdobje, ko
zenska koncno lahko spet pomisli nase.
Vec kot polovico Zivljenja je zenska
namrec v nenehnem razdajanju: za

druzino, dom, okolico ... Menopavza pa je
c¢as, ki ji ga je namenila »naravag, zato da
se spet posveti sebi. Prinesla je takSne
spremembe, ki nalagajo Zenski, da mora
kon¢no pomisliti tudi nase, se ponovno
najti, sprostiti, zaziveti in poceti tudi
tisto, kar jo veseli. Torej je menopavza
pravzaprav DAR, ki je namenjen vsaki
Zenski. Ne spreglejte ga!

Menopavza zagotovo prinasa
s seboj kar nekaj sprememb,
potrebno je zavedanje, da je
prehod v menopavzo vse prej
kot proces staranja in zgol]
tezav.
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ALERGENI IN SNOVI
KI POVZROCAIO
PREOBCUTLIIVOSTI

Potrosniki, ki imajo alergije ali preobcutljivosti na dolocene snovi, potrebujejo tocne
in natancne informacije o njihovi prisotnosti v zivilih, saj je lahko ob pomanjkljivi
obveScenosti ogrozeno ne le njihovo zdravje, temvec tudi zivljenje. Alergije in

preobcutljivosti imajo tudi SirSi vpliv na kakovost zivljenja posameznika, saj lahko
bistveno zmanjSajo njegovo moznost izbora zivil.

Prehranska alergija

Prehranska alergija je izraz za imunski
odziv telesa na beljakovino v Zivily, ki
jo organizem napacno prepozna kot
Skodljivo. Prehranske alergije lahko
povzrocajo Stevilna zivila. Najbolj
resne alergijske reakcije so znacilne
predvsem za araSide in oreSke, mleko,
jajca, zita, sojo, ribe, rake in mehkuzce.
Najpogostejsi alergeni v Zivilih so
opredeljeni tudi v zakonodaji, zivila ki
jih vsebujejo, pa morajo biti ustrezno
oznacena.

Prehranska preobcutljivost

Ce v telesu pride do reakcije na
sestavino zivila, kjer imunskega odziva
telesa ni mogoce dokazati, govorimo o

nealergijski prehranski preobcutljivosti.

Ta obcutljivost je lahko pogojena z
motnjami v delovanju encimov, lahko
pa so njeni mehanizmi nepoznani.
Prehranske preobcutljivosti obicajno
ne povzrodijo tako intenzivne reakcije

Besedilo: dr. UrSka Pivk Kupirovi¢, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnol, Institut za nutricionistiko, Ljubljana, Prehrana.si

kot prehranske alergije, vendar pa tudi
prehranske preobcutljivosti predstavljajo
tveganje za zdravje, Se posebej ob
dolgotrajnejsi izpostavitvi snovi, na
katero je posameznik preobcutljiv.
Najpogostejsi simptomi preobcutljivosti
so na primer napihnjenost, krci, diareja,
zgaga, pa tudi bolecine v trebuhu in/

ali bruhanje, glavoboli, razdrazenost,
slabost, Zivénost. Med prehranske
preobcutljivosti sodijo laktozna in
fruktozna intoleranca, preobcutljivost
na kofein, nitrite, na nekatere amine,
umetna barvila in konzervanse. Pri
posameznikih je vzrok za preobcutljivost
na zivilo lahko tudi posledica jemanja
zdravil. Prehranske preobcutljivosti se
pojavljajo pogosteje kot prehranske
alergije.

Alergije in alergijske reakcije

Alergija je posledica napake v imunskem
sistemu. Do alergijske reakcije v
organizmu pride, ko neskodljiva snov iz

Ce v telesu pride do reakcije na sestavino Zivila, kjer imunskega
odziva telesa ni mogoce dokazati, govorimo o nealergijski
prehranski preobcutljivosti.
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okolja povzrodi reakcijo v telesu. Snov,
ki sproZi alergijsko reakcijo, imenujemo
alergen. Najpogostejse so alergije, pri
katerih alergen povzroci nastajanje
protiteles, poznanih kot imunoglobulini
E (IgE), ki Scitijo organizem pred tujimi
snovmi. Po veckratnem stiku protiteles
(IgE) z alergenom pride do burne
reakcije, pri ¢emer se za¢nejo sproscati
histamin in druge snovi, ki povzrocajo
alergijske znake. Simptomi, ki se pri
alergijah pojavljajo, so lahko blazji,

na primer v obliki izpuSc¢ajev, srbenja,
kihanja, kaslja, solzenja idr, ali pa hujsi,
pri katerih lahko pride do zivljenja
ogrozajoce anafilaksije.

Prehranska alergija je izraz za imunski
odziv na beljakovino v Zivily, ki jo
organizem napacno prepozna kot
Skodljivo. Ocenjeno je, da je vsaj na eno
Zivilo alergi¢nih 2-10 % ljudi. Delez
ljudi s prehransko alergijo v zadnjih
desetletjih narasca. Prehranske alergije
so pogostejSe pri otrocih kot pri
odraslih. Pri otrocih so najpogostejse
alergije na mleko, jajca, araside in oreske,
pri odraslih pa alergije na mehkuZzce,
araside, oreske, ribe in jajca. Alergije na

-

Simptomi, ki se lahko pojavijo
v nekaj minutah od zauzitja
alergena, so srbecica in
zatekanje ustnic, jezika in
mehkega neba ter tudi slabost.

Spremljajte nas na n Zdrave novice
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jajca, mleko, sojo in pSenico pri otrocih
pogosto izzvenijo. Nasprotno so alergije
na ribe in araside ter oreske pogosto
prisotne celo Zivljenje in obi¢ajno tudi
najbolj resne in zZivljenje ogrozajoce.

Alergijska reakcija je obicajno povezana
z zauZitjem alergena, pri nekaterih
posebej obcutljivih posameznikih pa

je lahko dovolj le stik alergena s koZo
ali sluznico. V zacetni fazi prisotnost
alergena povzroci tvorbo protiteles

IgE, katerih Stevilo narasca ob vsakem
stiku z alergenom. To imenujemo proces
senzibilizacije, pri katerem se simptomi
alergije Se ne pojavijo. Ob naslednjemu
stiku posameznika z alergenom se v
telesu zacnejo sproscati dolo¢ene snovi,
med njimi tudi histamin, ki so prvi znaki
alergijske reakcije v organizmu. Histamin
in druge snovi razsirijo krvne zile, stene
teh pa postanejo bolj prepustne kot
obi¢ajno. Ce se histamin sprosti v uesa,
nos ali grlo, lahko pride do srbecice

ter teZav s poziranjem in dihanjem. Ce
se histamin sprosti v prebavni trakt,
pride do bolecin v trebusnem predelu
ali diareje. Sprosc¢anje histamina v kozi
povzroCi pojav izpuScajev. Alergijska
reakcija nastopi kmalu po stiku z
alergenom, in sicer v nekaj minutah do
ene ure, redko pride do reakcije kasneje
kot v dveh urah.

Simptomi prehranskih alergij
Simptomi, ki se lahko pojavijo v nekaj
minutah od zauzitja alergena, so
srbecica in zatekanje ustnic, jezika in
mehkega neba ter tudi slabost, trebusne
bolecine, bruhanje in diareja. Kadar je
reakcija hujsa, lahko pride do anafilaksije
ki predstavlja sistemsko alergijsko
reakcijo, ki lahko vkljucuje kozo, dihalni
trakt, prebavni trakt, sr¢no-zilni sistem
in je lahko za alergika tudi usodna.
Najpogostejsi simptomi anafilaksije so
otezeno dihanje in padec krvnega tlaka,
kar lahko povzroci anafilakti¢ni Sok.
Zato je zelo pomembno, da se osebe z
alergijami izogibajo alergenom.

]

Prehranska alergija je izraz
za imunski odziv telesa na
beljakovino v zivily, ki jo
organizem napacno prepozna
kot Skodljivo.
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90 % vseh smrti pri anafilaksiji je posledica alergije na araside in

oreske.

Alergijsko reakcijo lahko sprozijo ze
majhne kolic¢ine alergena. Znane so
alergijske reakcije zaradi izpostavljenosti
le 1-2 mg Zivila, v katerem je lahko

le nekaj mikrogramov alergena. Tako
obcutljivih je priblizno 1 % alergikov

na mleko, jajca ali araSide, pri 17 %
alergikov pa alergijsko reakcijo na jajca
in araside povzroci 65 mg zauzitega
Zivila. Poleg koli¢ine zauzitega alergena
na pojav in resnost prehranske alergije
vpliva tudi nacin zauZitja zivila, in

sicer ali je bilo alergeno Zivilo zauZito
samostojno ali v kombinaciji z drugimi
Zivili. Vplivajo tudi lastnosti alergena,
predvsem njegova odpornost na toploto
in druge procese pri obdelavi zivil ter
prisotni dejavniki, ki pospesijo alergijsko
reakcijo, na primer uzivanje zdravil,
alkoholnih pija¢ in Sportna aktivnost.

Anafilaksija
Anafilaksija je najhujsa oblika alergijske
reakcije, pri kateri je potrebna

Organski sistem

Bolezenski znaki

medicinska pomo¢. Obicajno se pojavi
nenadno zaradi izredne kolicine
spros¢enih snovi v telesu, ki povzrocajo
vnetje. Spremljajoci znaki in simptomi
so lahko prebavni (slabost, bruhanje,
trebusni krdi), kozni (urtikarija, srbecica,
otekanje) in dihalni (astma, rinitis,
otezeno dihanje), v nekaterih primerih
tudi sréno-Zilni (znizan krvni tlak,
razbijanje srca, kolaps, sr¢na aritmija).
Anafilaksija se lahko pojavi v nekaj
minutah, lahko tudi sekundah od stika
z alergenom. Ogrozajoca je lahko

7e majhna kolic¢ina alergena. V 20

% primerov je anafilakti¢na reakcija
dvofazna, kar pomeni da se pojavi Se
enkrat, v 4-12 urah po prvi anafilaksiji.

90 % vseh smrti pri anafilaksiji je
posledica alergije na araSide in oreske.
Smrtno nevarne so lahko tudi druge
alergije, Se posebej na ribe, mehkuzce,
kravje mleko in jajca.

Oci srbenje, rdecina, solzenje, edem, konjunktivitis (vnetje veznic)

Prebavila

angioedem ustnic, jezika in neba, zatekanje jezika, zgaga,

slabost, trebusne bolecine, kr¢i, bruhanje, diareja

Centralni Ziv¢ni sistem  glavobol, nenormalno vedenje

Preglednica: Bolezenski znaki pri prehranskih alergijah

Spremljajte nas na [[§ Zdrave novice



DUSEVNO ZDRAVIE

Prav zanimivo je, da skoraj nikoli ne
pozabimo napolniti baterije svojega
mobilnega telefona, ker nam je
popolnoma jasno in samoumevno, da
kljub dovrseni brezhibnosti ta s prazno
baterijo ne deluje. Pri sebi in soljudeh
pa na to skorajda ne pomislimo. Kljub
utrujenosti od sebe in pogosto tudi
od drugih pricakujemo, ¢e ne celo
zahtevamo, da delujejo popolno,
nasmejano, ustrezljivo, prakti¢no
brezhibno. Da bi se ustavili kakor
izpraznjen mobilni telefon - ni govora!

Utrujenost je stanje iz¢rpanosti in
zmanjsane sposobnosti za telesno in
umsko delo. Obc¢asno jo obcuti vsak

¢lovek in nikakor ni vedno znak bolezni.

Pogosto je posledica stresa, garanja,
pomanjkanja pocitka, slabih Zivljenjskih
navad in enoli¢nega, obremenjujocega
dela. Ce ne ugodimo pro$njam telesa
po pocitku, stanje utrujenosti oslabi
delovanje imunskega sistema in s
tem povecuje moznost pojava mnogih
obolenj, hkrati pa vodi v kroni¢no
utrujenost.

Utrujenost se najpogosteje pojavlja v
najbolj ustvarjalni zivljenjski dobi, to
je med 20. in 40. letom, prav tako je
pogostejsa v starejsem Zivljenjskem
obdobju.

Kratkotrajna utrujenost ni skrb
vzbujajoca in je normalen pojav
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po telesni ali duSevni obremenitvi.
Organizem sam sporoci, da potrebuje
pocitek, da se telo regenerira in si
nabere novih modi za nove izzive
Zivljenja. Ce mu prisluhnemo, s potitkom
utrujenost prezenemo, Ce tega ni,
kratkotrajna utrujenost prehaja v
kroni¢no stanje utrujenosti. Zanjo je
znacilno, da traja vec kot Sest mesecev
in ni posledica telesne bolezni, dusevne
motnje ali hudih telesnih naporov. Gre
za tezko stanje, ki ¢loveka povsem
onesposobi za vsakodnevne dejavnosti.
Vsakodnevna opravila (delo v sluzbi

in doma, druzenje, konji¢ki, pogovori

..) postanejo odvec, hkrati je naceto
posameznikovo zdravje.

Splosno prepricanje je, da Clovek, ki
prekipeva od energije, ne more biti
utrujen in torej ni utrujen. Prav ta teza
je napacna in ne drzi. Izgorijo prav taksni
ljudje, ki ves svoj trud usmerijo v neko
delo in se iz¢rpavajo toliko, da izrabijo
telesno, miselno in Custveno energijo.
Ob tem pozabijo, da je treba tudi izpredi
in vzpostaviti »prosti tek«, da se dusa
in telo razbremenita in odpocijeta.
Kroni¢na utrujenost namre¢ vodi v
izgorelost.

Utrujenost po navadi dobro prepoznamo.

Vendar nanjo pomislimo tudi, kadar
pogosto obolevamo, kadar ne moremo
zaspati kljub utrujenosti in se zbujamo
nespociti, smo nerazpolozeni, imamo
pogoste glavobole, obcutimo bolecine v
misicah, sklepih, Zrelu in opazimo otekle
bezgavke.

Vsak izmed nas se v zivljenju vsaj tu in
tam sreca z utrujenostjo. Tudi stanje
lenobe velikokrat radi upravi¢imo z
utrujenostjo, kar ni narobe, ¢e taksni
izgovori niso prepogosti. Zavedati se
moramo, da nase telo po navadi prav
dobro ve, kdaj je utrujeno, in to tudi
jasno sporodi. Hudo pa je, ko zaradi
preaobilice dela in vsakodnevnega stresa

telesu ne prisluhnemo ali ga celo
presliSimo.

Vsekakor sta pomembna zdrav

nacin zivljenja in prehranjevanja ter
zagotovitev pocitka. Vendar premalo
poudarjamo, da ni zgolj pocitek tisti, ki
izboljSa pocutje. Dovolj spanja moramo
uravnoteziti z ukvarjanjem s tistimi
aktivnostmi, ki nas veselijo, dodati nekaj
Sportnih aktivnosti in ne pozabiti na
pogovor in druzenje s prijatelji.

Kot pomoc so v lekarni brez recepta
na voljo tudi izdelki, ki jih izberemo na
podlagi simptomov.

« Zdravila in prehranska dopolnila:
posezemo lahko po vitaminsko-
mineralnih pripravkih, antioksidantih,
koencimu Q10, ginsengu ...

+ Homeopatija: ker je to individualna
metoda zdravljenja, pomeni, da se bo
vsak posameznik svojevrstno odzval
na dolocen bolezenski znak.

V boju z utrujenostjo je zlato pravilo,
da je bolje preprecevati kot zdraviti.

In prav v preventivi ima poglavitno
vlogo posameznik. Tudi tako, da na svoj
pocitek pomislimo vsaj takrat, ko nas
na to spomni zvok prazne baterije na
mobilnem telefonu.
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" GIBAN3JE

P0ZIMI NIKAR

REKREACIJE

NE ZANEMARITE

Telesna vadba je kljucnega pomena za zdravje in dobro pocutje. In ¢e mislite, da vam

pozimi ni treba vaditi, se motite. V tem ¢asu je vadba morda Se pomembnejSa kot
poleti, saj pozimi veC ¢asa prezdimo v stanovanju in jemo bolj kalori¢no hrano.

Besedilo: Petra Sauperl

Pomanjkanje telesne vadbe se lahko
kaj kmalu pokaze v odvecnih kilogramih
in celo na zdravju. Redna vadba bo
pripomogla tudi k visjemu nivoju
energije, produktivnosti in boljSemu
pocutju na splosno.

Zakaj je torej vadba pozimi tako
pomembna

Zima je Cas, ko ¢lovek zacuti naravno
potrebo po nekakSnem »zimskem
spanju«. Vse, kar si takrat Zelimo, je
to, da se zavijemo v toplo odejo in

ob vrocem napitku prezivimo dan na
kaveu ali v postelji. Se preden se tudi
vi odlocite, da boste zimo preZiveli na
opisan nacin, raje dobro premislite.
Zimska rekreacija ima na clovesko telo
Stevilne pozitivne vplive.

Nove moznosti vadbe

Med poletno vrocino je rekreacija lahko
prava muka, saj vam je vroce in oblivajo
vas valovi znoja. V hladnem vremenu
pa se situacija spremeni. Vadba je lazja,

Pomanjkanje telesne vadbe
se lahko kaj kmalu pokaze v
odvecnih kilogramih in celo na
zdravju.
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saj vam zagotovo ni tako vroce. Poleg
tega pa zimska rekreacija nudi Stevilne
nove nacine vadbe. Svetujemo vam,

da poskusite z rekreacijo, ki za vas
predstavlja novost. Priporo¢amo tek
na smuceh, zimski maraton, drsanje in
podobno. Odlocitev je samo vasa!

Odzenite tesnobo in depresijo

Za mnoge zimske mesece zaznamuje
boj s taksno ali drugacno obliko tesnobe
in depresije. Odli¢no zdravilo proti temu
je ravno zimska rekreacija. Z vadbo
boste sprostili endorfine, ki izboljSajo
razpolozenje in odzenejo vse mracne
misli.

Okrepite svoje srce

V hladnih zimskih razmerah vaSe telo
opravi vec dela in to velja tudi za vas
kardiovaskularni sistem. Zimska vadba
okrepi vase srce, saj mora to delati

mocneje, da omogoci krozenje krvi

po telesu. S tem pa se boste izognili
tveganju za nastanek razli¢nih vrst
sr¢nih obolenj in poskrbeli za zdravo
Zivljenje. Vedno pa najprej poskrbite za
svojo varnost. Zato se pred vadbo pozimi
najprej posvetujte s svojim zdravnikom.

Kurjenje odvecnih kalorij

Zimska vadba poskrbi, da bo vase telo
pokurilo Se vec kalorij. Med vadbo na
hladnem je namrec vase telo prisiljeno,
da opravi vec dela, saj lahko le tako
vzdrzuje bazalno telesno temperaturo.
Po domace povedano: telo se trudi, da
ohranja telesno toploto. Medtem pa se
pospesi metabolizem, vi pa pokurite vec
kalorij kot pri vadbi v toplem vremenu.
Zimska rekreacija je odli¢cen nacin, da
preprecite nastajanje resilnih obrocev
okrog svojega pasu. Med zimo vase telo
pride v stanje nekaksne hibernacije.

Z vadbo boste sprostili endorfine, ki izboljSajo razpoloZenje in
odzenejo vse mracne misli.
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Zimske temperature namrec telesu
sporocajo, da mu primanjkuje kalorij,
zato se vas organizem oklepa prav
vsake kalorije, ki jo vnesete v telo, ter
jo skladis¢i kot mascobno zalogo za
hude Case. Tega pa ne Zelite, kajne? S
telovadbo v zimskih mesecih boste vse
te odvecne kalorije pokurili in poskrbeli,
da se na vasem telesu ne bodo zacele
nabirati odvec¢ne mas¢obne obloge.

Okrepite svoj imunski sistem

Z zimskimi meseci prihajata tudi gripa

in prehlad. Prav nihce si ne zeli zboleti

in tudi tu vam lahko na odli¢en nacin
pomaga prav zimska rekreacija. Z njo
boste okrepili odpornost telesa, ki se

je tako sposobno bojevati z razli¢nimi
virusi gripe in prehlada. Ce Zelite to zimo
ostati zdravi, si nataknite svoje tekaske
Cevlje in pojdite na tek v naravo.

Zimska rekreacija na prostem je eden najboljSih in najhitrejsih
nacinoy, s katerimi boste osvezili svoje telo in um.

Osvezite svoje telo in um

Zimska rekreacija na prostem je eden
najboljSih in najhitrejsih nacinov, s
katerimi boste osveZili svoje telo in
um. Uzivajte v mrzlem zraku in soncnih
Zarkih, ki kljub zimi sem in tja pokukajo
skozi oblake. Ze z 20-minutnim
lahkotnim tekom boste za svoje telo
naredili ogromno, pri tem pa zbistrili tudi
svoje misli. Prav tako boste ucinkovito
odgnali tudi stres.

Dovolj izgovorov

V tem Casu ni tezko najti izgovorov.
Bodisi se telesni vadbi odpovemo
zaradi vremena ali bolezni bodisi zaradi
pomanjkanja ¢asa - na koncu gre zgolj
za navado. Ce si dovolj Zelite, lahko
nezdrave izgovore zamenjate za bolj
zdrave navade. Nekaj ¢asa je treba

vztrajati, nato pa brez telesne aktivnosti
preprosto ne boste ve¢ mogli.

Ko je zunaj mrzlo in zasnezeno, bi se
morda res najraje pokrili s toplo odejo in
si privoscili vroco Cokolado. A vsak dan
temu dodajte vsaj malo rekreacije.

KOLESARITE. TEKATE. IN SKLEPI se oglasajo...

Na primer v kolenu. Razmisljate o pomoc¢i z
najve¢ zagotovili. Logi¢no in samo po sebi
razumljivo. Iz MIC Menges spet prihajamo
v PoletO2. Sicer smo v Sloveniji na sceni z
zdravilom Glukozamin Pharma Nord 17
let. Pomagali smo Ze mnogim. Znaki v ko-
lenu, kot so pokanje, manjsa gibljivost, vne-
tje in bolecina, ne glede na to, ali so posa-
mic ali v razliénih kombinacijah, zelo verje-
tno pomenijo, da je prisla bolezen obraba
hrustanca oz. osteoartroza. Pri bolezni je na
vrsti zdravilo. Prehranska dopolnila kola-
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www.micmenges.com

gen, hondroitin, hialuronska kislina in tudi
glukozamin prehransko dopolnilo, ne zmo-
rejo zdravljenja, ampak samo omilijo teza-
ve, bolezen pa se §iri naprej. ReSitev je v
zdravilu glukezamin. Glukozamin Pharma
Nord je v Sloveniji Ze od leta 2005 registri-
ran kot zdravilo. Predlagamo vam:

Ce imate omenjene tezave in ko preverite
diagnostiko, vam za kar najbolj spros¢eno
rekreacijo in kar najbolj gotovo resitev svo-
jih tezav predlagamo zdravilo Glukozamin
Pharma Nord. In $e to: Zdravilu glukozamin
so na svetovni konferenci v Parizu prisodili
»rumeno majico« pri zdravljenju obrabe

hrustanca. Ugotovili so, da zados-
¢a kriterijem bioloskega zdravljenja!

ZDRAVILO o
Glukozamin
registrirano 30.10.2005

Pharma Nord kapsule

pomembno, da je glukozamin zdravilo
Paris 2018

ég?ﬁic menges d.o.o.
@ 01729 1382 041 769 544

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih uéinkih se posve-
tujte z zdravnikom ali s farmacevtom.


https://www.micmenges.com
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INGVER - ZA

BOLISO PREBAVO
IN ODPORNQST

Ingver sodi v druzino ingverjevk. Poznanih je vec razli¢nih vrst, najpogosteje se

uporablja pravi ingver (Zingiber officinale Rosc.). Uporablja se olupljena, sveza ali
posuSena korenika ingverja (Zingiberis rhizoma).

Ingver je vecletna rastlina, ki zraste do
viSine enega metra, pod zemljo pa tvori
do 20 cm dolge odebeljene korenike.
Korenike so obi¢ajno rjave, slonokoScene
ali rumene barve, v notranjosti pa nezno
rumene in vlaknate. Zanje je znacilen
mocno aromaticen in pekoc okus, ki ga
oblikuje eteri¢no olje (do triodstotno) in
nehlapne sestavine, predvsem gingeroli
in Sogaoli. Sestava ingverjeve korenike
je mocno odvisna od geografskega
izvora. Ingver gojijo predvsem v tropskih
drzavah, najvedji pridelovalki sta Kitajska
in Indija, pokrivata pa kar 80 odstotkov
svetovne proizvodnje.

V ljudski medicini je uporaba ingverja
predvidena za lajsanje prebavnih tezay,
kot so napenjanje, nastajanje plinoy, za
pospesevanje prebave ter za lajsanje
simptomov prehlada. Klini¢ne raziskave
so potrdile, da ingver v visokih odmerkih
deluje (od 1 do 2 g uprasene droge)
proti slabosti, izkazal se je predvsem kot
antiemetik oziroma pri preprecevanju
potovalne slabosti. V nizkih odmerkih

pa deluje kot stomahik, tonik in digestiv,
torej za povecanje apetita, izboljSanje

|

prebave in kot krepcilno sredstvo.

Ingver sodi med zac¢imbe, ki imajo dolgo
tradicijo, uporaba ingverja namre¢
sega v Case Konfucija, poznali so ga
tudi v starem Rimu. Danes je najbolj
priljubljen pri Indijcih, Kitajcih, Anglezih,
Skandinavcih in Americanih. Vkljucujejo
ga v raznotera Zivila, pripravijene

jedi in pijace. Ceprav ingver pri nas v
preteklosti ni bil dobro poznan, danes
njegova uporaba narasca. V trgovinah
lahko kupimo njegove sveze korenike,
ki jih najdemo na policah s sadjem in
zelenjavo. Sveza ingverjeva korenika

je v notranjosti rumenkaste barve,
soc¢na in hrustljava, opazna so tudi
vlakna. Pri nakupu pazimo, da korenika
ni poskodovana, celo plesniva, ampak
gladka, napeta in mesnata. Od sorte
ingverja je odvisna barva lupine, ki je
lahko rjava, slonokoscena ali rumena.
Kupimo lahko tudi posuSen ingver, ki
ima znacilno svezo aromo po limoni in je
rumeno rjave barve. Ostrina ingverjevih
korenik je odvisna od starosti ter ali ga
uporabljamo sveZega ali posuSenega.
S suSenjem se ostrina mocno okrepi.

V ljudski medicini je uporaba ingverja predvidena za lajSanje
prebavnih tezav, kot so napenjanje, nastajanje plinov, za
pospesevanje prebave ter za lajSanje simptomov prehlada.
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Besedilo: doc. dr. Katja Zmitek, InStitut za nutricionistiko, Ljubljana, Prehrana.si

Posuseni ingver uporabljamo za pripravo
¢ajev ali kot zacimbo, uporabljajo pa

ga tudi v farmacevtski industriji, kjer iz
njega pripravljajo izvlecke in tinkture.

V prehranske namene se uporablja
predvsem kot zacimba v mesnih,
morskih in vegetarijanskih jedeh.

Svezi ingver dodajamo v jedi ze med
kuhanjem, medtem ko posusenega
dodajmo proti koncu toplotne obdelave
jedi. Treba je izpostaviti, da bo jed bolj
pekoca, ¢e bomo ingver kuhali dlje ¢asa.
V nekaterih dezelah ga uporabljajo

tudi pri pripravi peciva, predvsem
angleskih pudingov ter ingverjevih
kolacev in piskotov. Dobro se poda tudi
k nekaterim vrstam sadja, kot so hruske,
ananas, banane, breskve, melona ipd.
Pozimi Se posebej prija ingverjev ¢aj z
limono ali pomaranco in medom, saj nas
zaradi svojega rahlo pekolega okusa
lepo pogreje, vsebovani vitamin C v
limoninem ali pomarancnem soku, pa
krepi nas imunski sistem.

Recept: Metin napitek z ingverjem in
limono

Ingver skuhamo v vodi do vretja,
dodamo Se metin ¢3aj in pustimo stati
priblizno 10 minut. Pred postrezbo
dodamo Se sok limone. Postrezemo Se
toplo.

Posuseni ingver uporabljamo
za pripravo Cajev ali kot
zacimbo, uporabljajo pa ga tudi
v farmacevtski industriji, kjer
iz njega pripravljajo izvlecke in
tinkture.
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5 BREZ OMEJITVE

KILOMETROV

FORD
ECOSPORT

199 EUR/MESEC
BREZ POLOGA

- VECKRAT NAGRAJENI MOTOR 1.0 ECOBOOST 92 KW (125 KM)
ZADNJA TIPALA ZA POMOC PRI PARKIRANJU
PLATISCA 1Z LAHKE ZLITINE S PREMEROM 43,2 CM (17")

IZBERITE SVOJEGA NA

PRVAIZBIRA.SI

Uradna poraba goriva: 5,8 -7,7 1/100 km. Uradne emisije CO,: 134-175 g/km. Emisijska stopnja Euro 6d. Uradne emisije NO,: 0,0124-0,0162 g/km. Specifitne emisije trdih delcev: 0,00014-0,00052 g/km. Stevilo delcev:
0,44-0,90 x10". Ogljikov dioksid (CO,) je najpomembnejsi toplogredni plin. ki povzrota globalno segrevanie. Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslab3anju kakovosti zunanjega
zraka. Prispevajo zlasti k tezmerno poviSanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM,; in PM, . ter dusikovih oksidov. Summit motors Ljubljana, d.o.0., FlajSmanova 3, Ljubljana. Slike so simbolitne. Za napake v
tisku ne odgovarjamo. ’

Reprezentativni primer izratuna za FORD ECOSPORT: - vrsta financiranja: financni leasing - predracunska vrednost predmeta financiranja: € 19.520 - lastna udelezba (polog): € 0.000 - znesek financiranja: €19.520
- Stevilo obrokov: 96 - mesetno platevanije; mesecni obrok: €199,00, ter zadnii (97-i) obrok: € 4880,00 - stroSki odobritve: € 292,80 - skupni znesek za platilo brez lastne udelezbe: € 24.277,25 - letna obrestna mera:
4,393%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mese¢ni Euribor - ¢e je Euribor manjsi od 0, se Steje, da je O - efektivna obrestna mera: 4,83% na dan 06.01.2022.


https://www.prvaizbira.si

V hOVO Z hovim.

/ Novi TUCSON / Novi BAYON / Novi SANTA FE / Nova KONA

Novo leto je vedno tudi zacetek neCesa novega. Zato svoje potovanje zacnite z novim
Hyundajem iz zaloge, ki vam je na voljo takoj. Za vas smo prenovili celotno paleto vozil
in naredili modele za prihodnost. Vaso prihodnost, ki jo bodo poganjali razli¢ni pogoni:
blagi hibrid, hibrid in prikljucni hibrid, elektri¢ni ter bencinski in dizelski pogon,

vsi z najrazlicnejSo opremo za vase udobje in varnost.

@& HYUNDAI

Povprecna poraba goriva: 0,0 - 7,816 1/100 km, emisije CO.: 0,0 - 181 g/km.

Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega
ozona, delcev PMio in PM2s ter dusikovih oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Ve¢ informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblascenih
prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specificni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si.



https://www.hyndai.si



