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zdrave

OPTIMALNA OSKRBA RAN
DOMA IN NA DOPUSTU

\ ofenosept

1 mg/20 mg v 1 ml dermalno prsilo, raztopina

PRAVLJENO V SLOVENIJI: junij 2022. SI.22.0FE.34

llo vsebuje oktenidinijev diklorid/fenoksietanol
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ETNIK DOVOLJENJA ZA PROMET
i

PRIMEREN TUDI ZA VASEGA MALCKA

Dermalna raztopina za antisepticno zdravljenje ran, sluznic in koze
N W B
PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO! O TVEGANJU IN

NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.

POSKRBIMO ZA BREZSKRBNO POLETJE

Imunski sistem pomemben vse leto » Na poditnice s potovalno lekarno » Prebavne
tezave na dopustu » Nevrofibromatoza » Hereditarni angioedem (HAE) » Bolezni srca in
ozilla v TKM » Rak debelega c¢revesa » Sistemska skleroza » Od nelagodja v ¢revesju
do srénega infarkta » Humani papilloma virus (HPV) » Vaginalna vnetja v poletnih
mesecih » Suha koza » Prhljaj - bolezen lasiS¢a » Ko zabolijo sklepi » Vas pecejo oci?

www.zdrave-novice.si
@ ZdraveNovice


https://www.oktal-pharma.si

Tezave
s hrbtom?

Za hitro pomoc pri normalnem
delovanju zivcev v hrbtenci.
Neuronal® vsebuje sestavine,
ki ugodno vplivajo na delovanje zivénega
sistema in prispevajo k normalnim
fizioloskim funkcijam.

Znanstveno dokazano*:

- izboljsa splosno
telesno stanje

« izboljsa kakovost
zZivljenja

= izboljsa ovirano
gibanje

1 kapsula na dan.
Maravno.
Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.
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Ste kronicno
utrujeni?  Slahotni in

razdrazljivi?

g .-

Raziskava je
dokazala:*
zelezo pomaga
utrujenim

_ Zenskam.

New lron’

UGINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV
2 Vrhunska kombinacija zeleza z dodatnim vitaminom B12, folno
kislino in vitaminom C za dobro kri

2 Organsko zelezo v obliki bisglicinata, s 4-krat bolj$o
biorazpoloiljivostjo in 70% belj$o absorpcijo

> Zaradi organske oblike ne povzroéa nobenih stranskih uéinkov,
kot so prebavne motnje, zaprtja in slabosti

> Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki
(saj telo izkoristi le toliko Zeleza kot ga potrebuje)

2 Nemoteno hkratno ufivanje drugih vitaminov in mineraloy
> Primerno za vegetarijance in vegane

Y NOVO! Zdaj tudi v obliki sirupa za utmkea

New Ir EQ i


https://www.panakea.net

Drage bralke in bralci,

Zelimo si, da bi z nami delili svoje predloge
glede vsebine in tematik, o katerih bi radi
brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge
lahko sporocite preko e-poste na naslov
info@media-element.si, ali nam pisete

na naslov: Zdrave novice (Media Element
d.0.0.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana.
Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva:

Zdrave novice: Media Element d.o.0,
Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana;
info@media-element.si;
www.media-element.si

mEDIHl IIEIIII

Urednistvo revije: DamJeI Kmetec
danijel.kmetec@media-element.si
Koordinatorka uredni$tva: Lana Jankovic,
lana@media-element.si
Oglasno trzenje: Matej Godec,
matej.godec@media-element.si
Lektoriranje: Irena Furlan
Oblikovanje in prelom: Media Element d. o. o.
Fotografije: Shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi
strokovnih sodelavcev
Tisk: Salomon d.o.0.

Naslovnica: OPH Oktal Pharma d.o.o.

HISAIGEJ

Izdajatelj: HISA IDEJ, Inovativna skupina, d. 0. o,
Ple¢nikova 7, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Direktorica:
Andreja lljas, andreja@hisa-idej.si

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod Stev. 1558
Zdrave novice so avtorsko zasciteni projekt in zas¢itena blagovna
znamka. Ponatis in razmnozevanije celote ali posameznih delov revije
brez soglasja izdajatelja je prepovedano.
Ve zdravja s spleta:
www.zdrave-novicesi in
www.facebook.com/zdrave-novice

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje
ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za
zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo
obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski
recept. O primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja le pooblasceni
zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem
zdravniku ali farmacevtu.

Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene
v oglasnih sporodilih in kratkih novickah, v katerih
so predstavljeni izdelki. Oglasna sporodila niso
lektorirana. V reviji so podana mnenja razli¢nih
avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA
Brezplacnik ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvecjih lekarn (Lekarne
Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne lekarne,
Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manjse zasebne lekarne v

SLO (59), Zdravstveni domovi v Ljubljani (98), Zdravstveni Domovi na Stajerskem (72
domov), vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana, Bolnisnice 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 — Rogla, 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 obcanov (15), Trgovine Perutnine
Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine
Miinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6), Mestna
optika — po SLO (25), Trgovine Sensilab (6), Zavarovalnice Vzajemna (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.

+Vec kot 17.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/
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Imunski sistem je pomemben
vse leto

Potovalna lekarna - brez nje
se ne odpravite na pocitnice
Prebavne tezave na dopustu

Nevrofibromatoza - ko lahko
v telesu nastane do 1000
tumorjev

Oteklina, ki lahko zasuce tok
zivljenja

Bolezni srca in ozilja v
tradicionalni kitajski medicini

Rak debelega ¢revesa danes
- dale¢ od smrtne obsodbe
Sistemska skleroza - kaj je to,
simptomi in zdravljenje

Imamo ucinkovito orodje, ki
bo prepredilo raka
Ne pece le zensk

Zategovanije koze je prvi znak,

da je koza suha
Lomljenje, cepljenje in
plastenje nohtov

Prhljaj - pogosta bolezen
lasisca

Vas pecejo oci?
Ko zaboli v sklepih

Pest mandljev na dan za
boljSe zdravje

zdravenovice
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Vrtiljak

X

KONOPLJIKA
s

\/eé kot polovica Zzensk obcuti bolece menstruacije
in razli¢ne simptome PMS. Konopljika pomaga
ohranjati dobro pocutje pred in med menstrualnim
ciklom in lajSa tezave PMS. Pripomore k hormonskemu
ravnovesju. Konopljika kompleks XXI kapljice brez
alkohola Soria Natural vsebujejo tudi cink, ki ima vlogo pri plodnosti ter

EJ L
&
o

]

ohranjanju zdravih las in nohtov. Prednost kapljic je v hitri in skoraj popolni Slovenija del

absorpciji. Na voljo v vseh lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah ali Mednarodnega vrha

wwwisOria-natural s mladih voditeljev za bolj
vkljuéujoé svet

Specialna olimpijada je nacin
zivljenja oseb z motnjami v
duSevnem razvoju, posredno pa

l Znanost orgazma: Pot do zavesti,
POVEJTE M1 dobrega pocutja in ekstaze

KAKO Enﬁ”“ Ste kdaj premisljevali o znanosti za orgazmom? tudi njihovih druzin in okolice.
— KOSTENAZADNIE - Naga sposobnost doseganja orgazma ni samo Rezultat te ideje je, preko
EEK%LE bioloski pojav, ampak tudi pot do globin zavesti Sportnega udejstvovanja in
= in samozavedanja. Raziskave kazejo, da orgazem prilagojenih tekmovanj, ohranjanje
s e spro$¢a mocan tok dopamina, endorfinoy, psihofiziénih sposobnosti
e serotonina in oksitocina. Ta zapleten koktajl in vsesplo$na socializacija oseb
naravne omamljenosti se sprosti med vrhunsko s primanjkljaji v intelektualnem
izkusnjo cutnega transa in globljo stopnjo spolne ekstaze. Orgazem tako razvoju. Svetovne igre Specialne
postane potovanje do povezanosti, dobrega zdravja in pocutja ter ekstaze, olimpijade pa so najvecje Sportno
ki presega meje telesa in uma. Vec v knjigi Povejte, kako je bilo, ko ste tekmovanje za njih.
nazadnje seksali na povezavi: https://www.gnostica.si/zbirke/povejte-mi- V okviru svetovnih iger Specialne
kako-je-bilo-ko-ste-nazadnje-seksali olimpijade v Berlinu 2023 se je

zacel 1. Mednarodni vrh mladih
voditeljev. Prvi¢ v zgodovini
dogodek v celoti organizirajo

Pripravila: Mirela Smajié, Izbrano z Mirelo « www.izbranozmirelo.si

4 F»ﬂ"f ] Zavasa

£ PURS mladi z vsega sveta. Tako dogodek
FFlﬂNQi.\iSm:. s Jetra N zdruzuje mlade z intelektualnim
Pegasti badelj a primanjkljiajem in brez njega v
‘ ‘H'H. za obnovo g enotno globalno platformo mladih
¥ i in zascito = za spodbujanje vklju¢evanja in
jeter. Telo E spremembe v lokalnih skupnostih.
lahko Pegasti =t Ve kot 100 mladih udelezencev iz
2 badelj kapljice E 45 programov Specialne olimpijade
Soria Natural 8 po vsem svetu se bo od 16. do
izkoristi v Aoy 20. junija zbralo v Berlinu, kjer se
celoti. Ne bodo udili, izmenjevali prakse in
vsebujejo Ve spodbujali drug drugega, da bi
Gel hialuronske kisline z alkohola, Sorial\at.s udejanijili bolj vklju¢ujoce vedenjske
najvecjo gostoto in visoko konzervansov prakse v svojih drzavah. Po koncu
vsebnostjo hialuronske kisline in dodatkov in so zato prava izbira, vrha se bodo udelezenci vrnili v
120 mg v 4,8ml v edinstveni ko se odlocate za ciS¢enje telesa. svoje drzave, kjer bodo v svojih
formulaciji za enkratno Primerne so tudi za vegane. Na voljo lokalnih skupnostih nadaljevali z
injiciranje v koleno. Na voljo v vseh lekarnah, Sanolaborju in izvajanjem inkluzijskih projektov in
samo Vv lekarnah. specializiranih trgovinah ali tako pomagali ustvariti zapuscino
www.soria-natural.si sprememb.

4| zdravenovice



Prehranska dopolnila farmacevtske kakovosti. Vsak izdelek ima unikatno
sestavo in je zasnovan za individualne potrebe in okuse posameznika. Brez
glutena, brez laktoze.
Skinage Collagen Advanced 5000: 5 g hidroliziranega morskega kolagena,
hialuronska kislina, vitamin C in resveratrol - naravni antioksidant, pridobljen
iz lupinice grozdnih jagod. Okus pomarance.
Skinage Collagen Prestige 10000: dvojni odmerek - 10 g kolagena,
hialuronska kislina, vitamin C, vitamini B kompeksa ter cink in mangan. Z
delovanjem od znotraj zagotavlja hidratacijo in dolgoroc¢no prispeva k lepoti
koze. Okus gozdnih sadezev.
Yasenka Skinage Collagen Elegance: Vec kot le skrb za kozo! Vsebuje 10

g kolagena, hialuronsko
kislino, vitamin C in vitamini
B kompeksa ter cink.
Formulacija, obogatena z
izvleckom zelenega caja,
MSM-jem in koencimom
Q10. Brez sladkorja! Okus
crne Cesnje.
Na voljo v lekarnah,
specializiranih prodajalnah
in na www.yasenka.hr/sl

Karitejevo maslo z
mangovim maslom

Prijetno diseci izdelek kozo mehca,
neguje in S¢iti, saj je naravno
bogat z mas¢obami, dodan mu je
tudi vitamin E. Namenjen je negi
koZe obraza in telesa ter za nego
las, zlasti suhih in razcepljenih
lasnih konic. Maslo je izdelano v
Galenskem laboratoriju Lekarne
Ljubljana, na voljo pa je v enotah
Lekarne Ljubljana, specializiranih
prodajalnah LL Viva in v Spletni
Lekarni Ljubljana na
www.lekarnaljubljana.si

stetuje naravna medicina za spanje brez prebujanja in za uravnavanje krvnega
tla

Za spanje brez prebujanja

Baldrijan pomaga, da no¢ prespimo mirno. Dodatek
pasijonke in sivke prispeva k pomirjanju in sproscanju.
Baldrivel XXI kapsule Soria Natural s podaljsanim
sproSc¢anjem omogocajo enakomerno delovanje vso noc.

sproscanje je Se posebej pomembno pri tezavah, kot
je povisan krvni tlak, saj telo potrebuje podporo vseh
24 ur. Olj¢ni listi imajo vlogo pri zas¢iti sréno-zilnega
sistema. Glog in bela omela podpirata delovanje srca.
Glog podpira krvni obtok in prispeva k pomirjanju, bela

Za spanje brez prebujanja vzamete dve kapsuli uro pred
spanjem in se pripravite na mirno noc.

omela pa k ohranjanju normalne ravni holesterola v krvi.
Za celodnevno podporo se lahko zanesete na Tensivel XXI
kapsule Soria Natural.

Za mejno povisan krvni tlak

Povisan krvni tlak je glavni dejavnik tveganja za razvoj
sréno-zilnih bolezni. Pri mejno povisanem krvnem tlaku,
ko zdravila Se niso potrebna, priporo¢amo naravne
Tensivel XXI kapsule Soria Natural. Enakomerno

Soria Natural na ¢udoviti planoti severne Spanije pridela
vec kot 70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske
kakovosti, brez alkohola in konzervansov.

I’
baldrwm
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o XXI ucinkovitost Vs psull
garanard

tradicije

Sorial\atural’

V lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah.

spanje brez prebujanja Podalj$ano sprosc¢anje

omogoca enakomerno
delovanje 24-ur.

PodaljSano sprosc¢anje
za delovanje preko cele noci.

www.soria-natural.si © 030 280 271



https://www.soria-natural.si
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Lyprinol - za man;j
otrdele sklepe

Privoscite svojim sklepom pomoc
po naravni poti in obvarujte telo
pred negativnimi stranskimi ucinki
sinteti¢nih spojin. Nahranite celice
misic, sklepov in vezivnega tkiva

z lipidnim kompleksom PCSO-
524. Kapsule Lyprinol® - naraven
lipidni kompleks za pomo¢ pri
tezavah s sklepi. Kapsule vsebujejo
popolnoma naravno kombinacijo
vec kot 30 edinstvenih mascobnih
kislin omega 3, v raziskavah
oznaceno tudi kot lipidni kompleks
PCSO-524°. Ta sestavlja vec
razli¢nih vrst masc¢obnih kislin, zato
je v primerjavi z drugimi omega

3 dokazano tudi do 200-krat
ucinkovitejsi. Kapsule so varna in
ucinkovita alternativa iz naravne
lekarne.

Kompleks PCSO-524® je naravni
izvlecek iz mesa novozelandske
zelenouste Skoljke (Perna
canalicus). Izdelek lahko kupite

v vseh lekarnah, specializiranih
trgovinah in na www.panakea.

net. Ve¢ informacij na brezplacni
telefonski Stevilki 080 50 02.

V naravi se resveratrol nahaja v
rdecem grozdju. Najvec¢ ga je v korenini

japonskega dresnika. Japonski dresnik naravno proizvaja resveratrol

za obrambo pred bakterijami in glivicami. Na mariborski Fakulteti

za kemijo in kemijsko tehnologijo so pred leti preucevali u¢inke
resveratrola na ¢lovesko telo. Dokazali so njegovo antioksidativno
delovanje in spoznali, da sodi med najucinkovitejse antioksidante. Med
drugim je to dejstvo potrdilo vec klini¢nih Studij in raziskav, nazadnje
prav zato resveratrol poimenujejo tudi »molekula prihodnosti«.
Izdelek je na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah, prodajalnah
Sanolabor in DM, sanofarm.si, tel. 5t. 05 663 24 40.

zdravenovice

Kapsule za pomo¢ pri vzdrzevanju
normalne ravni holesterola v krvi.

Rdedi riz je izdelek, pridobljen s
fermentacijo riza z uporabo kvasovk
Monascus purpureus.

Formula vsebuje: izvlecek iz fermentiranega
riza, vitamin B1, niacin in holin. Vitamin B1
prispeva k normalni funkciji srca.

Niacin pomaga ohranjati normalen nivo lipidov v krvi ter zmanjsuje
utrujenost. Holin prispeva k normalni presnovi lipidov, vzdrzevanju
normalnega delovanja jeter in normalni presnovi homocisteina.
Priporoca se samo 1 kapsula na dan.

www.bitax.si, 051 636 652

————

Trojéek za regeneracijo érevesja

Prepustno Crevesje je vzrok Stevilnim boleznim in

zdravstvenim tegobam ter velja za tezko obvladljivo,

Se posebej, ¢e se sanacije lotevate samo s prehrano.
Preverjen pristop bioloSke medicine za

uravnavanje ¢revesnih vnetij in normalizacijo

prepustnosti ¢revesja zajema tri klju¢ne elemente:

» Neotosil, kompleks 14 biodostopnih polifenolov in bioaktivnih vitaminov

» Multi EM ferment®, probioticni kompleks Sirokega spektra za popolno
obnovo mikrobioma

» Premium Asta-O3, terapevtske omega-3-mascobne kisline

Sinergija, ki hitro povrne ravnovesje in zdravje ¢revesju.

www.eubioma.si

i EM

Asta-113

New Iron - izjemno
ucéinkovito zelezo brez

- 3 v e
R gséva::m ROL @ stranskih uéinkov!
TE
v . . Ste kroni¢no utrujeni? ﬁ
% &  Slabotni? New Mo Iron
_ . . ‘1 Ivron vsebuje
%7 zelezov
p bisglicinat, ki
w @ 4 .':\.ﬂ . g . 5
- ima veliko vecjo
zmoznost
absorpcije v

telo kot druga

Zeleza, hkrati pa je brez stranskih
ucinkov. Poleg tega New Iron vsebuje
vitamin C, B9 in B12, ter predstavlja
najboljSo kombinacijo za vse, ki imajo
povedane potrebe po Zelezu (intenzivni
treningi, nosec¢nost, veganska prehrana,
menstruacija). Na voljo v lekarnah in na
www.panakea.net.



Gibanje

18 Gibanje in telesna
- “dejavnost za zdravo zivijenje

Kadar govorimo o zdravem nacinu Zivljenja ali o preventivi kroni¢nih obolenj,

se ne moremo in ne smemo izogniti telesni dejavnosti, saj je znano, da je zelo

pomembna za zdravje. Nezadostna telesna dejavnost je neposredno povezana

z nastankom vecine sodobnih bolezni: z zviSanim krvnim tlakom, motnjami v
presnovi mascob v krvi, sladkorno boleznijo in debelostjo.

Besedilo: Petra Sauperl

Redna telesna dejavnost v telesu in negativne posledice pripomore k obvarovanju pred

ima veliko neposrednih stresa. Poleg tega krepi srce in Zilje, nastankom dusevnih moten;.
koristnih ucinkov na telesno in preprecuje redcenje kostne mase Zadostna telesna dejavnost ni
dusevno zdravje. Znizuje krvni tlak, in zato zmanjsuje moznost zlomov, pomembna le za fizi¢no zdravje,
raven krvnega sladkorja (ker pove¢a  vzdrzuje mii¢no mo¢ in gibljivost temvec tudi za zdravje mozganov
izlo¢anje inzulina) in raven $kodljivega  sklepov. in vzdrzevanje njihove funkcije. Z
holesterola LDL ter zviSuje raven Tisti, ki se redno gibajo, imajo manj  redno vadbo se lahko izboljSajo
koristnega holesterola HDL v krvi. simptomov depresije in zivénosti, kar ~ spomin, pozornost in izvrsilne
Zmanijsuje tudi delez mascevja nakazuje, da fizi¢na dejavnost lahko funkcije.

PRENESITE
APLIKACIIO

SAVAFIT

IN VSAK KORAK
PRINASA UGODNOSTI.

\ZEY\7 it


https://www.zav-sava.si
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Zdraoi v poletje

zdravenovice

Tako nam pri omenjenih obolenjih

zdravila sicer lahko pomagajo lajSati
simptome (kot npr. paracetamol pri vrocini
in glavobolu), a na potek same bolezni ne
bodo imela prav veliko vpliva. Kako mocno in
za kako dolgo nas bo virus polozil v posteljo,
je torej odvisno predvsem od tega, v kako
dobrem stanju ohranjamo svoje zdravje in z
njim tudi svoj imunski sistem.

Imunski sistem oziroma obrambni sistem
nasSega telesa je zapleten mehanizem, ki nas
brani pred $kodljivimi organizmi (bakterijami,
virusi, glivicami, paraziti), ki bi utegnili
povzrociti razli¢na bolezenska stanja. Celice

Pri virusnih obolenjih,
kot sta na primer gripa
in prehlad, se moramo
za uspesno in ¢im krajse
prebolevanje bolezni
zanesti na svoj imunski
sistem.

Besedilo: Strokovnjaki nacionalnega portala
o hrani in prehrani, Prehrana.si

nasega imunskega sistema so ves ¢as na
delu in iS¢ejo morebitne vsiljivee, ki jih nato
unicijo. Nasa imunska odpornost je odvisna
od t.i. prirojene in od pridobljene imunosti.
Medtem ko je prirojena imunost tista, ki jo
podedujemo od matere in je aktivna vse od
rojstva, pridobljeno imunost gradimo tekom
Zivljenja in jo »dopolnjujemo« ob vsaki novi
izpostavljenosti skodljivim organizmom.
Pridobljeni imunosti se lahko zahvalimo, da
proti nekaterim prebolelim virusom ostanemo
odporni vse zivljenje.

Oba dela imunskega sistema, prirojenega
in pridobljenega, sestavljajo celice imunskega
sistema - levkociti ali bele krvnicke v Sirokem
pomenu besede. Te nastajajo v kostnem
mozgu ali limfnih vozli¢ih po celem telesu.
Delimo jih na monocite - makrofage, T
in B limfocite, celice, ki prepoznavajo in
posredujejo antigene, nevtrofilne granulocite,
eozinofilce, bazofilce itd. Vsaka izmed tipov
celic ima v telesu posebno nalogo; nekatere
so specializirane za uni¢evanje virusov, druge
za unic¢evanje bakterije tretje za unicevanje
vecjih parazitov, potem imamo imunske
celice, ki sproscajo histamin in posledi¢no
sprozijo splosni vnetni odziv, nekatere izlo¢ajo
vnetne ali protivnetne citokine, druge tvorijo
protitelesa itd.

Imunski sistem se od posameznika do



posameznika moc¢no razlikuje, tudi med sicer  veliki meri reverzibilen.

povsem zdravimi ljudmi. Razlike gre pripisati S prehrano lahko na$ imunski sistem
Stevilnim dejavnikom, kot so genetika, spol, podpremo predvsem z uzivanjem vecjih
starost, prehrana, koli¢ina gibanja, kajenje, koli¢in ¢im bolj raznolike zelenjave, sadja,
uzivanje alkohola, stres, koli¢ina spanca, oreskov ter Zivil, bogatih z omega-3
zgodovina infekcij in cepljen;j itd. Na Stevilne mascobnimi kislinami. Po drugi strani
izmed nastetih dejavnikov, kot je na primer poskusimo omejiti koli¢ino nasi¢enih
prehrana, lahko vplivamo tudi sami. mascobnih kislin, saj le-te v telesu

Vpliv prehrane na imunski sistem pospeSujejo vnetne procese.

Prehrana je eden izmed izjemno
pomembnih dejavnikov za dobro delovanje
imunskega sistema. Podhranjenost je v
drzavah v razvoju eden glavnih krivcev za
nepravilno delovanje imunskega sistema
in vecjo dovzetnost za okuzbe. V razvitem
svetu podhranjenost ni pogosta tezava,
ravno obratno, tukaj predstavlja tezavo
prehranjenost, ki je pogosto posledica
prevelikega vnosa enoli¢ne in z vitamini
in minerali revne prehrane. Prehranjenost
oziroma debelost prav tako lahko nacne
nas imunski sistem, Se posebej masc¢obne
zaloge, ki se nalagajo okrog pasu. Masc¢obno
tkivo namrec prispeva h kroni¢nim vnetnim
procesom, ki izérpavajo nas imunski sistem.
Ta proces je ob izgubi odvecnih kilogramov v

TUDI POLETI JE TREBA POSKRBET!
R ZA SVOJ IMUNSKISISTEM B

—— Zakaj?
I ﬂ’ oo Selen Zato, ker so ponovno ugotovili in po-
= = T trdili, da v vseh Zivilih in Se posebej
S ncin v zelenjavi in sadju manjka veliko

selena. Zato predlagajo, da si z njim
dopolnjujemo prehrano ¢ez celo leto -

tudi poleti.

e BIO-SELEN+CINK ZA
i=""— vlogo -SELEN+
B VAS IMUNSKI SISTEM

— | B

! E’ = pri = :\] Pharma Nord
¥ delovanju k& micmenged

@ 017291382
(1041769 544

io-Selen+Cink

www.micmenges.com
Bio Selen+Cink je na voljo po Sloveniji v vseh lekarnah in specializiranih trgovinah, razen v mrezi javnega zavoda Lekarna Ljubljana.

imunskega

sistema
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Veé na strani 30.

S prehrano
lahko nas
imunski sistem
podpremo
predvsem z
uzivanjem vecjih
koli¢in ¢im
bolj raznolike
zelenjave, sadja,
oreskov ter

zivil, bogatih Poleg makrohranil, ki vplivajo na delovanje
z omega-3 imunskega sistema, imajo izredno pomembno
maséobnimi vlogo tudi Stevilni vitamini in minerali, ki
kislinami. so sestavni del celic imunskega sistema

in imajo t.i. imunomodulatorni ucinek.

Naslednja mikrohranila dokazano sodelujejo

pri vzdrzevanju zdravega imunskega sistema

(v oklepajih so navedeni nekateri najbolj$i

prehranski viri posameznega mikrohranila):

» Vitamin A (jetra, sladek krompir, buce,
korenje, ohrovt, $pinaca)

» Vitamin D (sonce med majem in oktobrom,
ribe, jajca, obogatena Zivila)

» Vitamin E (mandlji, $pinaca, son¢ni¢na
semena, sladek krompir, avokado)

» Vitamin C (paprika, kivi, pomarance, brokoli,
jagode)

» Vitamin B6 (Cicerika, ribe, jetra, pistacije,
avokado, pis¢ancje meso, soncnic¢na
semena, sezam)

in specializiranih prodajalnah
Divji kostanj emulgel Pharma Classic
OsveZuje in neguje utrujene in teZke noge,

brez dodanih parfumov in barvil.

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

posebej v podrocju ven. Zelo lahko se razmaze in ne
masti. Je prijetnega in osvezilnega vonja samih sestavin,

» Folna kislina (le¢a, fizol, zelena listnata
zelenjava, $parglji, avokado, brokoli, buce)

» Baker (goveja jetra, le¢a, soncni¢na semena,
mandlji, kakav)

» Cink (bu¢na semena, govedina, ¢icerika,
jogurt, kakav, indijski oregki)

» Selen (brazilski oreski, ribe, govedina,
perutnina, jajca)

» Zelezo (jetra, govedina, leda, kakav, $pinaca,
sardine, ¢rni fizol, pistacije)

Izpostaviti velja, da je vecino nastetih
koristnih snovi v zadostni meri mogoce
zauziti ze s pestro in uravnotezeno hrano.
Poleg tega s polnovredno prehrano, predvsem
pa z zelenjavo, zauzijemo $e znaten delez
antioksidantoy, vlaknin in drugih koristnih
snovi, kar ima Se dodaten pozitiven ucinek na
nase zdravje. Hkrati pa vec ni nujno bolje, saj
preveliki odmerki kateregakoli izmed zgoraj
nastetih vitaminov ali mineralov ne bodo
nujno dodatno povecali nase odpornosti,
lahko povzrocijo celo vec skode kot koristi.
Navedeno je potrebno Se posebej upostevati
pri prehranskih dopolnilih, ki pri pestri in
uravnotezeni prehrani najpogosteje niso
potrebna. Izjema pa je predvsem vitamin D.
Vitamin D nastaja v ¢loveski koZi, kadar je le-
ta dovolj ¢asa izpostavljena dovolj intenzivni
soncni svetlobi (UV-B Zarkom). Omeniti velja,
da imajo nekatera Zivila Se posebej prepoznan
ugoden vpliv na delovanje imunskega sistema,
bodisi z vplivom na Stevilo obrambnih celic ali
na njihovo aktivnost. Primeri taksnih Zivil so:
» Cesen
» Cebula
» Gobe shiitake
» Oranzni pigmenti ali karotenoidi, ki jih

najdemo v korenju, bucah, sladkem

krompirju, kakiju, melonah in zeleni listnati
zelenjavi
» Ingver
» Probioticni izdelki, kot sta jogurt in
kefir

Najved, kar lahko torej v teh dneh
storimo za kar najboljSo obrambo
nasega telesa, je, da si vzamemo ¢as
za pripravo pestrih obrokoy, ki naj
bodo polni zelenjave, polnozrnatih
zit, strocnic, oreSkov in sadja. Ne
pozabimo Se na dovolj tekocine
in spanja, hkrati si vsakodnevno
privos¢imo gibanje na svezem zraku.

0 mi - 10€; tuba neto 150 ml - 7€
www_pharmaclassic.com
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Zdraoi v poletje

Potovalnalekarna .

- brez nje se ne

odpravite na pocitnice

Se odpravljate na morje, v hribe ali pa morda v bolj oddaljene eksoti¢ne kraje? Ne glede na
trajanje in destinacijo se je potrebno na vsako potovanje dobro pripraviti; potovalna lekarna
je kljucen del dobre priprave. To Se posebej velja v primerih, ko potujemo s celo druzino, z
majhnimi otroki, v primeru nosecnosti ali pa ¢e nas pestijo kaksSne zdravstvene teZave.

Od ¢esa je odvisna
vsebina potovalne
lekarne?

Ko se odpravljamo na dopust,

si moramo zastaviti 5 temeljnih

vprasanj:

1. Kam grem? Zanima nas, katere
bolezni se pojavljajo na tem
podrocju? Kaksne so klimatske
razmere? Kaksen je splosni
higienski standard v dezeli,
dostopnost zdravstvene oskrbe,
urejenost prometa? Je dezela
politi¢no stabilna?

2. Kaj bom pocel? Vemo, da nekateri

uzivajo bolj v umirjenem dopustu,
spet drugi so v nenehnem
gibanju, v raziskovanj; taborijo, se

CE SE IMUNSKI SISTEM OSEBE
NENORMALNO ODZIVA NA
NEKO SNOV, KI SICER ZA

ECINO LJUDI Ni SKODLJIVA
GOVORIMO, DA IMA OSEBA

ALERGIJO NA TO SNOV.
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Besedilo: Boris Markoja, mag. farm.

potapljajo, plezajo,...

3. Kako dolgo bom potoval? Daljse
potovanje je pogosto zdruzeno
s kulturnim Sokom, pa tudi
izpostavljanje Skodljivim agensom
je daljSe. Pri daljSem potovanju se
tudi zmanjsa upostevanje splosnih
dietno-higienskih priporocil, zato
ne smemo pozabiti tudi na to
in temu primerno priredimo nas
kovéek, tudi kar se ti¢e zdravil.

4. Kako bom potoval? Ali gremo z
osebnim avtomobilom, letalom,
javnim prevozom,...

5. In navsezadnje, zelo pomembno je,

da se potovanje prilagodi starosti
in zdravstvenemu stanju.

Tukaj velja izpostaviti otroke,
nosecnice in starejSe, kroni¢ne
bolnike. Te skupine zahtevajo
posebno obravnavo in vecjo skrb ob
pripravah na potovanja.

Odgovori na ta vprasanja, nam ze
ponudijo vsebino oz. priporocijo kaj

moramo vzeti s seboj in predvsem na
to se moramo opirati, ko pripravljamo

prtljago za na pot.

Katere tezave so pogoste?
Pogoste na dopustu so alergije. Tako
na sonce, kot na pike zuzelk, hrano,...

Nadalje se na dopustu velikokrat
porusi normalno ravnovesje ¢revesne
flore, bodisi zaradi prehrane ali zaradi
kaksne okuzbe. Zato so pogoste
driske, napenjanje, tudi zaprtje lahko
nastopi zaradi spremembe okolja in
druge Zelod¢ne tezave. Nevarne so
tudi dehidracije, sploh ob driski, pa
tudi zaradi mo¢nega znojenja v vrocih
dneh ali pri Sportnih dejavnostih,

kjer izgubljamo velike koli¢ine vode
in soli. Nenazadnje nas lahko na
potovanju bolijo zob, glava ali nas
doleti zvit glezenj. Ne glede na letni
Cas, pa nas lahko doletita tudi prehlad
ali zvisana telesna temperatura. Stalni
spremljevalci na potovanjih so tudi
nadleZni komarji, mravlje in drug
mrces.

Kaj naj vsebuje potovalna
lekarna?
Skrbno pripravimo zdravila, ki
jih redno jemljemo in nam jih je
predpisal zdravnik. UpoStevati
moramo dolzino dopusta, da s
seboj vzamemo zadostno koli¢ino.
V nekaterih drzavah se za nekatera
zdravila zahteva posebna potrdila o
uzivanju teh zdravil, zato se je o tem
predhodno potrebno pozanimati.
Nadalje v potovalni lekarni ne



smejo manjkati zdravila proti
bole¢inam in vrocini (analgetiki

in antipiretiki). Ne pozabimo na
probiotike in medicinsko oglje, ki nam
bodo prisli Se kako pray, ¢e nas doleti
driska ali druge prebavne tezave.

Repelenti nas resijo nadleznih
zuzelk, klopov in komarijey,
antihistaminiki v obliki gelov ali tablet
pa bodo pomagali ob morebitnih
alergijah. Ne pozabimo na zascitne
kreme pred soncnimi zarki in kaksen
pripravek, ki nas bo ohladil in pomiril
razdrazeno kozo, ¢e bomo predolgo
zadremali na soncu.

V kolikor je potovalna slabost
tista, ki Zeli dopust skaliti ze takoj na
zacetku, imejmo v obrambi tablete
proti potovalni slabosti, ingver ali
akupresurni trak.

Po potrebi dodajmo e material

+

: S
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V LEKARNAH IN
RANIH PRODAJALNAH.

za oskrbo rane, razkuZilne robcke,
pinceto, termometer in oblize za zulje.
Sami presodite, kaj potrebujete,
bodite razumni pri izbiri in vse
skupaj lepo zlozite v kovéek, ki je
mnogokrat zelo natrpani, toda nikoli
tako, da se ne bi nasel prostor za
zdravila in druge pripomocke, ki nas
lahko na potovanijih resijo Stevilnih
zdravstvenih nevsecnosti.

Kaj sodi v poéitniSko lekarno
Pocitniska lekarna naj vkljucuje
naslednja zdravila in pripravke:

» Varovalni pripravki za soncenje s
primernim zascitnim faktorjem,
pripravki za nego po soncenju in za
lajSanje tezav pri soncnih ali drugih
opeklinah.

» Sredstva za zascito pred piki
komarjev, klopov in drugih insektov
ter pripravki za odpravljanje tezav
po piku.

» Osnovna sredstva za prvo pomoc.
Sem sodijo razkuzilo za rane,
mazilo za rane, sterilna gaza, povoji,
vodoodporni oblizi, Skarje, pinceta,
varnostne zaponke, trikotna ruta,
pinceta za klope, termometer.

» Zdravila, ki vam jih predpise vas
osebni zdravnik in jih morate redno
jemati.

» Zdravila za samozdravljenje manjsih
zdravstvenih tezav: tablete proti
potovalni slabosti, rehidracijska sol
za nadomescanje izgubljenih soli in

vode pri driski, bruhanju, mo¢nemu
znojenju in hujsih fiziénih naporih,
zdravila, ki jih uporabljamo pri
zastrupitvi s hrano in driski, zdravila
za ublazitev alergijskih tezav.

» Veljavna kartica zdravstvenega
zavarovanja ali zdravstveno
zavarovanije za tujino.

S seboj vzemite tudi priloZzeno
navodilo za uporabo zdravil.

V kombinaciji s son¢nimi zarki
lahko zelo hude preobcutljivosti
na kozi povzrocajo tudi nekatera
zdravila. Zato v lekarni preverite,
kaksen vpliv ima lahko soncenje v
kombinaciji z zdravili, ki jih jemljete.

Ne pozabite pa tudi na to, da je
ena od nevarnosti v vrocih dneh
tudi dehidracija, zato pijte zadostne
koli¢ine tekocine. Se zlasti pri $portu
in drugih telesnih dejavnostih
farmacevti v lekarnah priporoc¢amo,
da zaradi poveCanega znojenja
v poletnih dneh poleg tekocine
nadomescate tudi minerale.

NadomesScanje tekocine pa je
najpomembnejse tudi pri driski, da
se prepreci dehidracija. Pri daljSih
pocitnicah, zahtevnejsih potovanjih
ali potovanjih v kraje, kjer je pogosto
slab dostop do zdravniske oskrbe in
zdravil, pa je treba pocitnisko lekarno
razsiriti v potovalno lekarno. Izbor
zdravil in drugih sredstev prilagodite
potniku in potovanju, pri ¢emer
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upoStevajte tudi morebitne izkusnje s
svojih prejsnjih potovanj. Priporocljivo
je, da za vec informacij o potrebnih
zdravilih na nac¢rtovanem potovanju
obiScete osebnega zdravnika ali pa se
obrnete na NIJZ.

Kako pravilno shranimo
zdravila za na pot
Zdravila in druga sredstva, ki sodijo
v potovalno lekarno, je treba shraniti
v posebnih torbicah ali Skatlah, ki
ne prepuscajo svetlobe in vlage.
Zdravila naj bodo shranjena na
ustrezni temperaturi, ki obi¢ajno ne
sme biti visja od 25 °C. Za zascito
pred velikimi temperaturnimi
spremembami priporo¢amo tudi
uporabo aluminijaste folije ali
drugega izolacijskega materiala.
Posebno pozornost pa je treba
posvetiti shranjevanju tistih zdravil,
ki zahtevajo posebne pogoje
shranjevanja (na primer inzulin).
Pri potovanju z avtomobilom
naj bo torbica z zdravili tako poleti
kot pozimi v potniskem prostoru.
Pri potovanju z letalom, vlakom
ali ladjo naj imajo potniki torbico
z zdravili v osebni prtljagi, saj v
prostorih za prtljago lahko pride
do velikih temperaturnih nihanj.
Tako zagotovimo najprimernejso
temperaturo shranjevanja zdravil med
potovanjem. Poleg tega pa so potniku
zdravila vedno pri roki, na primer ce
jih potrebuje med potovanjem ali v
primeru izgube ali zakasnitve prtljage.
Farmacevti v lekarnah opozarjajo
popotnike, naj pred potovanjem
preverijo rok uporabnosti zdravil.

POTNIKI TORBICO Z ZDRAVILI
OSEBNI PRTLJAGI, SAJ V
PROSTORIH ZA PRTLJAGO

[LAHKO PRIDE DO VELIKIH
TEMPERATURNIH NIHANJ.

imn
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Vsa zdravila shranimo v originalni
embalazi skupaj s prilozenimi navodili
za uporabo. Na potovanje ne smemo
jemati rabljenih zdravil, ki so nam jih
podarili prijatelji, znanci ali pa smo
jih kupili po internetu, ker zaradi
napacnega shranjevanja zdravil
lahko obstaja tveganje glede njihove
ucinkovitosti. Za njihovo kakovost,
varnost in ucinkovitost nihce ne
jamci, zato v takSnem primeru
sami prevzamemo odgovornost
za morebitne Skodljive ucinke ali
neucinkovitost zdrauvil.

Potovalno lekarno je treba shraniti
na mesto, kjer je nedosegljiva
otrokom.

Zdravila za na pot v eksoti¢ne
kraje
V Sloveniji trenutno ni registriranih
antimalarikov, zato izvaja oskrbo s
temi zdravili Institut za varovanje
zdravija, in sicer tudi prek obmocnih
zavodov za zdravstveno varstvo. Teh
zdravil ne more predpisati osebni
zdravnik, da bi jih uporabnik prejel
v lekarni. Potencialna izkljucenost
osebnega zdravnika iz nadzora nad
njihovo uporabo lahko pomembno
poveca tveganje zlasti za interakcije
z drugimi zdravili, ki jih uporabnik
morda prejema. Resni nezeleni
stranski ucinki teh zdravil so sicer
vec¢inoma redki ali zelo redki, vendar
pa je treba uporabnike natancno
pouciti, na katere znake stranskih
uc¢inkov morajo biti pozorni, in o tem,
kako naj ukrepajo, Ce se ti ucinki
pokaZejo.

Vcasih se potniki odlo¢ajo za

nakup zdravil za kemoprofilakso,

ki nimajo dovoljenja v Republiki
Sloveniji, po internetu ali pa zdravila
kupijo od nekoga, ki se je vrnil s
potovanja, pa zdravil ni potreboval
ali jih ni porabil v celoti. Ker so v
teh primerih zdravila pridobljena iz
nepreverjenih virov, obstaja vecje
tveganje glede ucinkovitosti zdravil,
saj so lahko bila nepravilno shranjena.
V lekarnah svetujemo previdnost
tudi pri morebitnem nakupu zdravil
v tujini — predvsem v azijskih in
latinskoameriskih drzavah, kjer

je mogoce kupiti zdravila, ki so v
Evropi in Severni Ameriki na voljo

le na zdravniski recept. Ta zdravila
so obicajno brez navodil in opozoril
ter so lahko sumljivega izvora
(ponaredki), zato tovrsten nakup
lekarniski farmacevti odsvetujemo.
Ce se potnik vseeno odlo¢i za takden
nakup, naj bo pozoren na to, da

bo zdravilo kupil pri farmacevtu, ki
mu bo tudi ustrezno svetoval glede
uporabe zdravila.

Alergije poleti

Ce se imunski sistem osebe
nenormalno odziva na neko snov,

ki sicer za vecino ljudi ni Skodljiva,
govorimo, da ima oseba alergijo

na to snov. Reakciji organizma
pravimo alergijska reakcija. Slednja
se lahko pokaZe na razli¢ne

nacine. Lahko pride do izcedka iz
nosu, tezav z dihanjem, kihanja,
srbecega nosu, otekanja v predelu
obraza, v najhujsem primeru pa
pride do anafilakticne reakcije.
Najpogostejse alergije poleti, torej
sezonske alergije, so tiste na trave
in razli¢ne plevele. Prave alergije na
sonce, kot jih po definiciji poznamo
v medicini, so razmeroma redke.
Bistveno pogostejse so Stevilne
druge reakcije na soncne zarke, ki
pa nastajajo po drugih, nealergijskih
mehanizmih. Ker so ti procesi in
mehanizmi zapleteni in pogosto
nejasni, mnogi uporabljajo za razlicne
reakcije na sonce kar preprosto
poenostavljen izraz »alergija na
sonce«. Strokovno imenujemo veliko
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skupino razli¢nih koznih bolezni, ki so
povezane z izpostavljanjem svetlobi,
fotodermatoze. Pogoste alergije, s
katerimi se srecujemo poleti, so tudi
alergije na pike zuzelk, oZigalkarje in
hrano. Za lajsanje blagih in obcasnih
tezav z alergijami uporabljamo
antihistaminike.

0
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Neporabljena zdravila

Magistri farmacije v lekarnah
opozarjamo, da pri pripravi
pocitniske oziroma potovalne lekarne
upoStevate dejanska zdravstvena
tveganja na svojih pocitnicah. Ne
kopicite zdravil po nepotrebnem,
saj imajo omejen rok trajanja,

poleg tega pa bi bila morda zaradi
nepravilnega hranjenja na potovanju
(izpostavljenost nizkim oziroma
visokim temperaturam) neuporabna
in bi jih morali zavrec¢i med odpadna
zdravila. Pred potovanjem se
posvetujte z zdravnikom, katera

zdravila je smiselno vkljudciti v vaso
potovalno lekarno, katera pa so na
voljo v krajih, kamor boste potovali.
Na ta nacin lahko tudi prispevate k
zmanijsanju koli¢ine odpadnih zdravil,
ki sodijo med nevarne odpadke in

so lahko ob nepravilnem odlaganju
Skodljiva tako za ¢loveka kot naravo.

Nekaj pogostih bolezni in tezav
na poti

Potovalna bolezen

Za potovalno bolezen je znacilen
obcutek utrujenosti, vrtoglavice in
slabosti, ki se lahko stopnjuje do
bruhanja. Potovalna bolezen nastane,
kadar je telo izpostavljeno mocnim
pospeskom gibanja ali gibanju v
razli¢nih smereh oziroma kadar ni
vizualnega stika z dejanskim zunanjim
horizontom. Potnikom, ki so nagnjeni
k potovalni bolezni, svetujemo, da

se v ¢asu potovanja obrnejo v smer
gibanja in gledajo skozi okno. Za
lajSanje slabosti na krajsih potovanjih
se uporabljajo zdravila brez recepta,
ki imajo bolj ali manj izrazene
stranske ucinke sedacije in suhih ust.
Novejse raziskave kazejo, da so za
lajSanje potovalne bolezni ucinkoviti
tudi pripravki iz ingverja, ki imajo
manj nezelenih stranskih ucinkov.

Potovalna driska

Potovalna driska je ena
najpogostejSih tezav, s katerimi

se srecujejo turisti in popotniki.
Zdravljenje potovalne driske obicajno
poteka kot samozdravljenje, zato

je pri tem nasvet farmacevta

HITRD
DELSVAHIE

DOLGOTRAJEN

WEEBLLUE MARAVME
SESTAVINE

Se posebej pomemben. Tudi pri
potovalni driski je najpomembnejsi
ukrep ustrezna preventiva. Potnikom
svetujemo uporabo usteklenicene
vode in originalnih usteklenicenih
brezalkoholnih pijac. Sveze sadje

je treba olupiti, vso hrano je treba
prekuhati, izogibati se je treba

hrani »na ulici«, Se posebej, Ce ni
sveze pripravljena. Ce se driska
vendarle pojavi, je najpomembnejse
nadomescanje tekocine, da se
prepreci dehidracija. V ta namen
svetujemo oralno rehidracijsko sol.
Ce te ni na razpolago, potnikom
svetujemo, da si tekocino za
rehidracijo pripravijo sami iz enega
litra ustekleni¢ene vode, petih jedilnih
Zlic sladkorja, kavne Zlicke kuhinjske
soli in soka dveh pomarandé, grenivke
ali banane. Ce se uporablja sok
grenivke, je treba opozoriti tudi na
moznost interakcij soka grenivke z
nekaterimi zdravili.

SLOVENIJI TRENUTNO
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Zdraoi v poletje

Na potovanjih se pogosto sre¢ujemo z razli¢nimi
zdravstvenimi tezavami, saj smo izpostavljeni

dolocCenim dejavnikom tveganja, ki jih v domacem
okolju ni. Pri prebavnih teZavah najpogosteje
pomislimo na drisko, pogosto pa je tudi zaprtje.

Besedilo: Sabina Hamberger, mag. klinicne dietetike

Prebavne tezave na dopustu

Razli¢ne studije kazejo, da

zaradi potovalne driske trpi
tudi do 63 odstotkov ljudi, medtem
ko zaradi potovalnega zaprtja trpi
do devet odstotkov ljudi. Vzroki za
zaprtje so razli¢ni, med drugim tudi
spremembe v prehrani in Zivljenjskem
slogu, saj med potovanjem uzivamo
ve¢ suhe in sladke hrane, poleg tega
pa uzivamo manj tekocin. Studije
kazejo, da je vnos zadostne kolic¢ine
tekocin najpomembnejsi ukrep
prepreevanja zaprtja, zato moramo
tudi med potovanjem in dopustom
poskrbeti za ustrezen vnos tekocine.
Svetuje se vnos 1,5 litra tekocine na
dan, kadar se veliko potimo, pa tudi
vec. Prav tako je pomemben vnos
vlaknin, zato tudi v ¢asu dopusta
uzivajte ¢im vec sadja in zelenjave.
Zadostna telesna aktivnost prav tako
pomaga odpraviti zaprtje.

CNB
Crevesne nalezljive bolezni (CNB) se
kazejo s prebavnimi tezavami oziroma

A
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slabostjo, bruhanjem, kréi v trebuhu,
drisko, lahko tudi s povisano telesno
temperaturo. Povzroditelji CNB so
lahko virusi, bakterije ali paraziti, ki
jih ugotavljamo z mikrobioloskimi
preiskavami. Znacilni so izbruhi zlasti
virusnih drisk v kolektivih in nadaljnje
nosilstvo (kliceno3tvo) povzroditeljev
po preboleli bolezni.

Povzroditelj

CNB povzroéajo razliéni povzroditelji
(virusi, bakterije, glive in paraziti).
Najpogostejsi povzroditelji so
norovirusi, rotavirusi in adenovirusi.
Od patogenih ¢revesnih bakterij

so najpogostejSe okuzbe s
kampilobaktrom, salmonelo in
patogenimi sevi E. coli. Pogosta je
tudi zastrupitev s strupi bakterije
Staphyloccocus aureus. Okuzba s
paraziti je manj pogosta.

Doba inkubacije

Cas od okuzbe do prvih znakov
bolezni obicajno traja od nekaj ur do
nekaj dni, lahko je tudi daljsi, odvisno
od povzrocitelja in infekcijske doze
(koli¢ine mikrobov, ki povzrodijo
bolezen), ki jo ¢lovek prejme.

Nacin prenosa

Povzrotitelje CNB &lovek zauZije s
hrano, vodo ali si jih zanese v usta

z umazanimi rokami. Mikrobi se

tako nekaj ¢asa izlo¢ajo z blatom
obolelega. Ko bolnik okreva, izlocanje
mikrobov praviloma ne preneha,
ampak se nadaljuje Se od nekaj dni
do mesecev. Z bolnika ali klicenosca

se povzrocitelj vraca v okolje, v
higiensko neurejenih razmerah se
okuzba zlahka Siri na zdrave osebe.

Z nekaterimi povzrocitelji so lahko
okuzene tudi Zivali, ki ne kazejo
znakov obolenja, vendar povzroditelje
lahko prenasajo na ljudi.

Infektivna doza pri ¢revesnih
virusnih okuzbah je v nasprotju z
vecino bakterijskih okuzb nizka.

Za okuzbo je torej potrebna mala
koli¢ina virusov. Ob izbruhih na
primer norovirusnih drisk lahko zato
zbolijo cele skupine otrok v vrtcih,
varovancev v domovih za starejSe, vsi
druzinski ¢lani ipd.

Dovzetnost za okuzbo

Za okuzbo so dovzetni ljudje vseh
starostnih skupin. Bolezen je lahko
nevarna za majhne otroke, starejse
osebe, kroni¢ne bolnike in noseénice.

Znaki bolezni

Prebavne tezave se pojavijo zaradi
vnetja prebavil. KaZejo se kot slabost,
bruhanje, krci v trebuhu, driska,
povisana telesna temperatura. Bolnik
se zaradi bolezni hitro iz¢rpa, zaradi
izgube tekocine mu grozi izsusitev.
Pri laZjih okuzbah poteka bolezen bolj
blago, lahko pa bolezenskih znakov
sploh ni.

Kuznost
Bolnik oziroma klicenosec je kuzen,
dokler izloc¢a povzroditelje z blatom.

Zdravljenje
Zdravljenje crevesnih nalezljivih



bolezni je odvisno od vrste
povzrocitelja in tezav obolelega.
Vecinoma gre za lajsanje tezay, le
iziemoma zdravimo z antibiotiki.
Najpomembnejse je nadomescanje
izgubljene tekocine in soli. Pozorni
moramo biti na to, da bolnik zauzije
na dan najmanj od dva do tri litre
tekocine in dodatno vso tekocino,
ki jo izgubi zaradi bolezni oziroma
driske, bruhanja in potenja. Ce

so tezave hujSe in nadomescanje
tekocine s pitjem ni mogoce, je
potreben posvet z zdravnikom
oziroma zdravljenje z infuzijami v
bolnisnici.

Pri preprecevanju pojava in Sirjenja
¢revesnih nalezljivih obolenj sta
najpomembnejsa upostevanje
splosnih higienskih ukrepov ter izbira
varne hrane in pijac.

Dulcelax

bisakodil

Na splo$no si moramo umivati
roke ¢im pogosteje oziroma kadar
prehajamo »od manj Cistih k Cistejsim
opravilom. Zlasti po uporabi
stranisc¢a si vedno temeljito umijmo
roke z milom in Cisto vodo.

Pred jedjo temeljito umijmo roke s
¢isto vodo in milom.

Kjer ni na voljo Ciste vode,
svetujemo uporabo mokrih higienskih
oz. alkoholnih robckov.

Jejmo dobro peceno/kuhano pravkar
pripravljeno hrano.

Uzivajmo sadje in zelenjavo, ki ju
lahko sami olupimo.

Upostevamo pravilo: »Skuhaj,
speci, olupi ali ne jejl«

Osebe, ki prebolevajo CNB, ne
smejo delati v proizvodniji, prometu in
prodaji zivil, pri preskrbi prebivalstva
s pitno vodo ter pri negi in hranjenju
majhnih otrok.

Pijmo ustekleni¢ene pijace (originalno
zaprte) in jim ne dodajamo ledu
oziroma prekuhano vodo ali prevrete
napitke.

V komunalno neurejenih okoljih si
tudi zobe umivajmo z ustekleni¢eno
ali prekuhano vodo.

TEZAVE ZARADI
TAPRTJA?

Aktivirajte crevesje cez noc

ali v nekaj minutah.

Mavoljo brez recepta v lekarnah.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

e, Dulcelax
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Nevrofibromatoza - ko lanko v
telesu nastane do 1000 tumorjev

Ucinkovita obravnava bolnikov z nevrofibromatozo zahteva strokovno
multidisciplinarno ekipo

»Nevrofibromatoza je redka bolezen, ki jo Ze dolgo poznamo, a kljub napredku medicine Se ne
znamo obvladovati njenih zapletov. Ta genetska motnja rasti celic v Zivénem sistemu povzroca

spremembe na zivénem tkivu, ki se lahko razvijejo kjer koli v zivénem sistemu, vklju¢no z
mozgani, hrbtenjaco in Zivci. Pri razli¢nih pacientih se zelo razli¢no izraza, tako nekateri
potrebujejo intenzivno spremljanje pri razlicnih specialistih, nekateri pa imajo le malo tezav.
Potek bolezni je Zal zelo tezko napovedati,« so pojasnili na novinarski konferenci Zdruzenja za
redke bolezni Slovenije pred svetovnim dnevom nevrofibromatoze, 17. majem.

Tanja Golli

Ana Blatnik

JoZe Faganel
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Avtor: Sergeja Sirca Foto: Miran Jursi¢/Aetas

Nevrologinja in pediatrinja doc.

dr. Natalija Krajnc z dolgoletnimi
izkusnjami pri obravnavi malih bolnikov
z nevrofibromatozo, sicer pa strokovna
direktorica Splosne bolnisnice Slovenj
Gradec, ugotavlja, da so bolniki in njihove
druzine ob potrditvi diagnoze oziroma ze
ob sumu na bolezen v zelo veliki stiski. »Ob
iskanju informacij o bolezni na spletu so
namrec vec¢inoma sooceni z informacijami o
tezkem poteku bolezni in najhujsih zapletih,«
je pojasnila in bolnikom priporocila, naj
ne »googlajo«, ampak poiscejo razlago
ustreznega specialista, ki jim bo znal
predstaviti, kaj lahko pri¢akujejo. Po njeni
oceni namre¢ od 60 do 70 odstotkov ljudi
z nevrofibromatozo nima nikakrsnih tezav.
Joze Faganel, predsednik Zdruzenja za
redke bolezni Slovenije, je poudaril, da je
pomembno bolezen sprejeti kot lastnost in z
njo ziveti kar se da ustvarjalno.

Nevrofibromatoza: tri zelo razli¢ne
bolezni

Poznamo tri oblike nevrofibromatoze:
nevrofibromatozo tipa 1in tipa 2 ter
Svanomatozo. »Pri prvi otroka v nadaljnjo
obravnavo k pediatri¢nemu nevrologu
praviloma napoti pediater, ko opazi znacilna
kozna znamenja. V ambulanti otroskega
nevrologa otroka pregledamo in véasih

Ze na podlagi podatkoy, ki jih posredujejo
starsi, ter pregleda potrdimo diagnozo. Sicer
jo lahko potrdimo tudi z genetskimi testi.
Pri nevrofibromatozi tipa 2 in Svanomatozi

se navadno na bolezen prvi¢ pomisli ob
zdravljenju tumorja,« je pot bolnika pojasnila
otroska nevrologinja in pediatrinja dr.
Tanja Golli, ki obravnava otroke in mlade z
nevrofibromatozo na Klini¢nem oddelku za
otrosko, mladostnisko in razvojno nevrologijo
na Pediatri¢ni kliniki UKC Ljubljana.
Nevrofibromatoza tipa 1 je najpogostejsa
oblika. Prizadene predvsem kozo in zivCevije,
lahko pa tudi druge organe. »Prvi znaki
bolezni se pojavijo Ze v zgodnjem otrostvu,
najpogosteje so to kozna znamenja, ki jih
imenujemo madeZi bele kave. Na koZi se
pojavljajo tudi nevrofibromi, to so izbocene
tumorske spremembe, ki so lahko zelo
Steviléni in za bolnika obremenjujodi, ter
pleksiformni nevrofibromi - tumorske tvorbe,
ki lahko dosezejo zelo velike razseznosti
in poleg spremenjenega videza bolniku
povzrocajo bolecdine, ovirajo pomembne
funkcije, na primer gibanje in dihanje, in se
s¢asoma lahko spremenijo tudi v maligne
tvorbe,« je povedala dr. Tanja Golli.
Nevrofibromatoza tipa 2 je redkejsi
sindrom, ki zajame koZo, Ziv¢evije in odi.
Bolezenski znaki se obicajno izrazijo v
poznem mladostniStvu ali Se pogosteje v
odrasli dobi. Kozne spremembe so manj
izrazite, pri vecini bolnikov pa so prisotni
ocesni znaki. Glavna znacdilnost so tumorji
osrednjega in perifernega Zivcevja. Znaki, ki
jih bolniki zaznajo, so povezani z mestom
tumorja: tezave z ravnotezjem, izguba sluha,
glavoboli, bolecine ali senzorne motnje,
motnje vida ali znaki prizadetosti hrbtenjace.



Svanomatoza je e redkeja,
znaki se pojavijo med 20. in 30.
letom. Znacilni so tumoriji Zivcevja.
Najpogostejsi znak bolezni je
bolecina, ki lahko vztraja in
pomembno vpliva na kakovost
Zivljenja bolnika.

»Ker lahko v vecini primerov
diagnozo postavimo Ze na podlagi
izpolnjenih klini¢nih kriterijev, smo
v preteklosti genetsko testiranje
pogosto opuscali, saj je bilo tehni¢no
bolj zahtevno kot je danes. Danes
se zanj odlo¢amo pogosteje,
sploh v primeru nejasne klinicne
slike. Dolocene razlicice v genu
NF1 so lahko pogosteje povezane
s specifi¢nimi klini¢nimi znaki in
tezavami, zato je izvid genetskih
preiskav vcasih uporaben pri
napovedi poteka bolezni,« je pojasnila
spec. klinicne genetike Ana Blatnik
z Oddelka za onkolo3ko klini¢no
genetiko Onkoloskega instituta
Ljubljana.

Sodelovanje razliénih
specialistov naj povezuje
nevrolog

Poudarili so pomen zgodnjega
diagnosticiranja in zdravljenja
nevrofibromatoze. »Predvsem zato,
da glede na tip laZje predvidimo
najverjetnejsi potek bolezni in
svetujemo ustrezno sledenje ter
primeren zivljenjski slog. Morda
bodo zadoscali le sledenje koznih
sprememb in razvoja pri otroku, redni
letni pregledi pri okulistu, meritve
krvnega tlaka ... Pomembno je, da
sodelovanje med razli¢nimi specialisti

povezuje en strokovnjak, na primer
nevrolog, ki pozna vse mozne poteke
bolezni, bo pozoren na bolnikove
potrebe in bo dovolj zgodaj prepoznal
zaplete. Vecina bolnikov posebnega
zdravljenja sploh ne bo potrebovala.
V primerih pridruzenih zapletov, npr.
estetskih koznih sprememb, pa se
vkljucijo kirurgi razli¢nih strok,« je
dejala doc. dr. Krajnc.

Ucinkovita obravnava bolnikov z
nevrofibromatozo zahteva strokovno
in predvsem multidisciplinarno
ekipo. »Osnovni tim na Pediatri¢ni
kliniki sestavljajo pediatri nevrologi,
pediatri hematoonkologi in
psihologi. Pri postavitvi diagnoze so
nepogresljivi Se radiologi, genetiki,
okulisti in dermatologi. Pri vodenju
zlasti hujsih primerov je nujno v
obravnavo vkljucevati predstavnike
razli¢nih kirurskih strok (ortopede,
maksilofacialne kirurge, nevrokirurge),
onkologov in radioterapevtov,
primarnih pediatrov, rehabilitacijskih
timov ter razvojno-nevroloskih
timov,« je pojasnila dr. Golli.

V Sloveniji z nevrofibromatozo
zivi med 500 in 1000 ljudi
Vloga klini¢ne genetike se ne zakljuci
pri postavitvi diagnoze, ampak
bolnika spremljajo tudi kasneje v
zivljenju. »Ocenjujemo, da v Sloveniji
z nevrofibromatozo zivi med 500 in
1000 ljudi - lahko imajo zelo veliko
tezav in potrebujejo obravnavo pri
razli¢nih specialistih, lahko pa je to
zgolj neka njihova posebnost in sploh
ne bolezen. Za odrasle paciente z
nevrofibromatozo velja, da so bolj

Ob svetovnem dnevu nevrofibromatoze so strokovnjaki za obravnavo te bolezni (z leve;
ob moderiranju Sergeje Sirca) dr. Natalija Krajnc, dr. Tanja Golli, Ana Blatnik in JoZe
Faganel poudarili pomen zgodnjega diagnosticiranja in zdravljenja te redke genetske
nevroloske bolezni. Foto: Miran Jur$i¢/Aetas

ogrozeni za razvoj nekaterih rakov,
npr. zenske do 50. leta za raka dojk.
Zato jih pri nas spremljamo z letnimi
slikovnimi preiskavami,« je povedala
Ana Blatnik.

Nevrofibromatoza tipa 1je
posledica genetske okvare. Pri
priblizno polovici bolnikov je
podedovana po enem od starsev,

v polovici primerov pa je bolnik

prvi v druzini, ki nosi to okvaro. »K
nam se pacienti pogosto vracajo,
ko nacrtujejo druzino, saj je v

vsaki nose¢nosti 50% moznost,

da se bo sprememba prenesla

na otroka. Bodoci starsi se lahko
odlodijo za genetske preiskave
ploda v nosecnosti, v primerih
umetne oploditve pa je mogoce
pred prenosom zarodka v maternico
preveriti njegov genetski status,« je
pojasnila Ana Blatnik.

Doc. dr. Krajnc je poudarila, da
je eden najvedjih izzivov obravnave
bolnikov z nevrofibromatozo estetski
vidik, posebno pri mladih pacientih in
posebno Ce gre za Stevilne obsezne
fibrome na izpostavljenih delih telesa.
»Ker pa gre za genetsko motnjo, smo
ob silnem razvoju zdravljenja doslej
neozdravljivih genetskih bolezni
optimisticni, da bomo tudi take
genetske motnje lahko kmalu zdravili
¢im bolj tar¢no,« je dejala.

Ko bolnik postane polnoleten
Ana Blatnik je dejala, da je
spremljanje mladih bolnikov v
okviru Pediatri¢ne klinike zelo
dobro organizirano. »Ko postanejo
polnoletni, pa so vcasih prepusceni
sami sebi. Sicer nekateri pacienti
posebnega spremljanja niti ne
potrebujejo, a smernice vendarle
priporo¢ajo redne kontrole

tudi pri odraslih pacientih. V

tujini organizirajo posebne NF1
ambulante, kjer ob sodelovanju
multidisciplinarnega tima in ob
koordinaciji nevrologa spremljajo
pacienta. V Sloveniji zal ni veliko
nevrologoy, ki bi se usmerjeno
ukvarjali z obravnavo odraslih
bolnikov« je opozorila.

zdravenovice
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Otekdina,

16. maj - svetovni dan hereditarnega angioedema (HAE)

»Hereditarni angioedem (HAE) je redka, dedna in dokaj slabo (pre)poznana bolezen, ki lahko
bolnikom moc¢no oteZi zivljenje, saj je nepredvidljiva in nevarna, lahko pa celo ogrozi Zivljenje,«
so poudarili na novinarski konferenci ob danasnjem svetovnem dnevu te bolezni. Hkrati so
slovesno naznanili ustanovitev slovenskega drustva bolnikov s to boleznijo.

Mihaela Zidarn

Tea Mo¢nik

Sy,

Gasper Markelj

JoZe Faganel
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Avtor: Sergeja Sirca Foto: Miran Jursi¢/Aetas

o Izbruh hereditarnega angioedema
se izkazuje v obliki obc¢asnih
nepredvidenih epizod otekanja. »Otekline
se lahko pojavijo v razlicnih delih telesa,
najbolj so izpostavljeni roke, noge in obraz;
mehki deli, na primer spolovila, pa najbolj
dramaticno otecejo. Otekline v sluznici
prebavil lahko povzrocijo izjemno hude
bolecine in preprecujejo uzivanje hrane in
tekocin, oteklina v sluznici dihal pa lahko
ogrozi zivljenje bolnika,« je doc. dr. Mihaela
Zidarn, spec. pulmologije in alergologije
z Univerzitetne klinike za plju¢ne bolezni
in alergijo Golnik opisala pojav oteklin, ki
obi¢ajno traja nekaj dni.

Pojasnila je, da je vzrok za hereditarni
angioedem okvara gena, ki povzrodi
pomanjkanje enega od proteinov v krvi.
Posledic¢no se v telesu nakopici bradikinin, ki
razsiri Zile, jih naredi bolj prepustne, zato gre
tekocina iz zil v prostor in povzroci oteklino.
Tipi¢ni sprozilci otekline so poskodbe, na
primer zaradi udarca ali zdravstvenega
posega v ustih, lahko tudi stres in hormoni,
zato bolnikom s hereditarnim angioedemom
odsvetujejo hormonske terapije, kot so
hormonska kontracepcija ali menopavzni
nadomestki. Dodala je, da je pred
dostopnostjo sodobnih ucinkovitih zdravil
kar okoli tretjina bolnikov s hereditarnim
angioedemom umrla zaradi zadusitve.

»Z ocetom sva skupaj hodila od
zdravnika do zdravnika«

Teja Iskra Cigljar je hereditarni angioedem
»podedovalak od oceta. »Kljub tej bolezni
sem v svojem zivljenju imela zelo veliko
sreco, saj sem najveckrat potrkala na prava
vrata. Diagnozo so mi postavili v puberteti,

po treh letih, kar je za to bolezen zelo hitro.
Pri mojem ocetu je do postavitve diagnoze
trajalo 20 let. Skupaj sva hodila od zdravnika
do zdravnika, saj so se pri obeh pojavljale
otekline,« se spominja Teja Iskra Cigljar.

Glede na podatke o pojavnosti bolezni
(pojavi se pri eni od 60.000 oseb), doc. dr.
Zidarn ocenjuje, da v Sloveniji Zivi Se najmanj
od 5 do 10 bolnikov s HAE, ki jim bolezni e
niso diagnosticirali. »Diagnoze enostavno ne
more$ postaviti, ¢e nanjo ne pomislis. Zato
je izredno pomembno ozavescanje o bolezni,
kar lahko zelo skrajsa pot do diagnoze« je
poudarila doc. dr. Zidarn.

Bolniki s hereditarnim angioedemom in
njihovi bliznji nosijo zelo visoko odgovornost
za obvladovanje svoje bolezni, saj je med
napadom klju¢no hitro in pravilno ukrepanje.
Zdravstveno osebje lahko v primeru
napada zelo ucinkovito pomaga, ¢e bolnik
le pravocasno pride po pomoc. »Vsi nasi
bolniki so opremljeni z zdravilom za akutno
fazo bolezni in imajo navodila za njegovo
aplikacijo. Posebno nevarne so lahko otekline
v predelu obraza in vratu, ¢e pa imajo
obcutek otekline v grlu, morajo takoj na
urgenco. Ce se oteklina v grlu zelo dramati¢no
razvije, bi to lahko zanje bilo usodno. V
primeru tezkega dihanja imajo navodila,
naj poklicejo Stevilko 112, saj je takrat malo
Casa za ukrepanje in je potrebno dihalno
pot odpreti mehansko,« je povedala doc. dr.
Zidarn.

Otorinolaringolog asist. dr. Jure
Urbancic s Klinike za otorinolaringologijo
in cervikofacialno kirurgijo UKC Ljubljana
je poudaril, da so bolniki s hereditarnim
angioedemom sicer redki, a ukrepanje
v primeru dihalne stiske zaradi otekline



v dihalnih poteh je jasno.
»Diagnosticiramo mesto otekline,
ocenimo stanje bolnika in mozZnost
poslabsanja oziroma zapore dihalnih
poti. Pri oteklini v grlu je lahko
klinicna slika zelo dramaticna, saj
je grlo najozji del dihalne poti. Ce
zdravila ne izboljsajo stanja, moramo
zelo hitro pomisliti na intubacijo,« je
opisal asist. dr. Urbancic.

Teja Iskra Cigljar je poudarila,
da se otekline zaradi HAE pojavijo
nenapovedano in nikoli na enak nacin,
velikokrat pa so zelo bolece. »Lansko
leto je bilo zame najtezje doslej,
otekline so se pojavljale vsakih 14 dni.
V takih primerih se moram enostavno
zapreti v sobo, vzeti zdravilo za prvo
pomoc in pocivati. Ob takih dneh me
ni. Kljub temu lahko Zivim normalno
zivljenje in kdaj pa kdaj celo pozabim
na bolezen, saj sem zelo pozitivha
oseba. Tako se na primer ukvarjam
s Sportom in potujem, na kar pa se
moram zelo dobro pripraviti. Vnaprej
raziS¢em, kje v tujini bi lahko poiskala
pomocd v primeru napada, in ne grem
nikoli na pot brez zdravil za prvo
pomod,« je opisala.

»Sinova bolezen me je
motivirala za ozavescanje
javnosti«

Povezovanje bolnikov s hereditarnim
angioedemom izboljsuje tako
prepoznavanje bolezni kot tudi
obravnavo pacientov. V svetovnem
zdruzenju bolnikov je Ze 96 drzav. Na
pomen zdruzevanja bolnikov je po
videopovezavi opozorila dr. Natasa
Angjeleska, univ. dipl. filozofinja, mati
otroka s HAE in vodja Zveze drustev
bolnikov s HAE jugovzhodne Evrope.

Tudi v Sloveniji se - predvsem po
zaslugi Teje Iskra Cigljar - ustanavlja
Drustvo bolnikov s hereditarnim
angioedemom, ki se bo pridruZzilo
ostalim drustvom v okviru Zdruzenja
redkih bolezni Slovenije. »Novo
drustvo bo glasnik bolnikov in skupaj
bodo lahko zastopali svoje interese.
Javnost pa moramo ozavestiti,
da lahko s svojimi zdravstvenimi
posebnostmi Zivimo ustvarjalno,
tudi po zaslugi nasega solidarnega
zdravstvenega sistema,« je
ustanovitev novega drustva pozdravil
Joze Faganel, predsednik Zdruzenja za
redke bolezni Slovenije.

Kljuénega pomena je torej
ozavescanje javnosti o bolezni in prav
tako izobrazevanje bolnikov in ljudi
okoli njih. Pri tem so nepogresljive
medicinske sestre. »Medicinska
sestra je pri obravnavi bolnikov s
hereditarnim angioedemom v prvi
meri povezovalec ekipe, ki bolniku
omogoca dostop do ustreznega
strokovnjaka. Poleg tega skrbimo
za izobrazevanje bolnikov, kako
odreagirati ob akutnih napadih in
kako si aplicirati zdravilo. V¢asih pa
predvsem prisluhnemo bolniku in
njegovim dilemam, ki jih lazje zaupajo
nam kot zdravniku. Hereditarni
angioedem namrec bolnika ne
obremeni zgolj med samim napadom,
ampak tudi v obdobju med dvema
napadoma, ko ga prezema strah
pred ponovnim napadom. Nikoli
namre¢ ne vemo, kdaj se bo pojavil
in kako po potekal. Hkrati morajo
bolniki ves ¢as prilagajati svoje
Zivljenje, izobrazevanje, kariero,
socialno in druzinsko Zivljenje
bolezni,« je povedala Tea Moc¢nik,

Z leve: moderatorka mag. Vanja Badovinac, dr. Mihaela Zidarn, Tea Mo¢nik, Gasper
Markelj, Teja Iskra Cigljar in JoZe Faganel. Foto: Miran Jur$i¢/Aetas

mag. zdr. nege z Univerzitetne

klinike za plju¢ne bolezni in alergijo
Golnik. Dodala je, da se bolniki s
hereditarnim angioedemom prav
zaradi tega pogosto soocajo tudi

z depresivnostjo in anskioznostjo,
Stevilne obremenjuje tudi breme
krivde, e njihovo bolezen podedujejo
otroci.

Pri otrocih veliko hitreje pride
do ogrozenosti dihalnih poti
»QOdkrivanje diagnoze hereditarni
angioedem pri otrocih glede na
rezultate Studij traja priblizno pet
let. Ta pot je hitrejsa, Ce je bolezen v
druzini Ze prepoznana, zato skusamo
diagnozo pri otroku ¢im bolj zgodaj
potrditi s testiranjem. Ko se napadi
zacnejo Ze v otrostvu, to napoveduje
tezji potek bolezni. Hkrati pri zagonu
bolezni pri otrocih veliko hitreje pride
do ogrozenosti dihalnih poti, ker so te
pri njih oZje« je dejal pediater GaSper
Markelj s Pediatri¢ne klinike UKC
Ljubljana. Dodal je, da je njihovo delo
v zadnjih letih vendarle veliko lazje
zaradi novih sodobnih diagnostic¢nih
in terapevtskih moznosti, predvsem
zdravil za preprecevanje napadov.
Klju¢no je, da v vsakem primeru
obsezne otekline pomislimo na
hereditarni angioedem in opravimo
presejalni test. Te genetske teste za
vso Slovenijo in tudi za naso Sirso
regijo opravljajo v laboratoriju za
klini¢no biologijo in molekularno
genetiko Univerzitetne klinike za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik.
»Letno opravimo do 10 genetskih
testiranj in v povprecju odkrijemo
do enega novega bolnika letno.
Potrditev diagnoze je pomembna, da
se lahko bolniki soocijo z boleznijo,
saj poznamo zdravilo zanjo. Prav
tako je pomembno testiranje vseh
druzinskih ¢lanov. Ocenjujemo
namrec, da je v Sloveniji Se od 20
do 25 bolnikov neprepoznanih, torej
imajo hereditarni angioedem, ne
prejemajo pa zdravljenja,« je opozoril
doc. dr. Matija Rijavec, univ. dipl.
mikrobiolog, Univerzitetna klinika za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik.
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Bolezni srca in ozilja oz.
kardiovaskularne bolezni so
bolezni, ki prizadenejo srce in/

ali krvne Zile. V razvitem svetu so
bolezni srca in ozilja glavni vzrok za
prezgodnjo smrt.

Besedilo: SPELA HOCEVAR, dipl. Sinologinja, Hisa TKM

Bolezni srea in ozilja v
tradicionalni kitajski medicini

A OSLABLJEN

DELOVANJ
SRCNEGA QIJA

AVADN

NAPREJ KAZ
ARITMICNO BITJE
SRCA. SRCE NIMA

MOCI, DA BI

1)

POSLALO DOVOL

KRVI PO TELESU.

SRCNEGA QIJA
ARITMICNO BITJE
SRCA. SRCE NIMA
NIM IZTISOM
KRVI PO TELESU,

ECIZTISOV IN

UTRUJENOSTI
SRCA IN
PREMORA V
BITJU.
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Najpogosteje se pojavlja povisan

krvni tlak, znizan krvni tlak, atrijska
fibrilacija, koronarna obolenja, sr¢ni zastoj,
bolezen srcénih zaklopk, revmati¢ne bolezni
srca, sréna aritmija, bolezni zil.

Sréni zastoj
Srcni zastoj pomeni prenehanje mehanic¢nega
in elektrofiziolotkega delovanja srca. Ce
odpove le mehani¢no delovanje srca,
govorimo o cirkulacijskem zastoju. Sréni
zastoj ni isto kot sréna kap (miokardni
infarkt), lahko pa ga slednja povzrodi. Pri sréni
kapi je motena prekrvavljenost sréne misice
in zato del sréno-misi¢nega tkiva ali celotna
sréna misica odmre. Pri srénem popuscanju
pa je cirkulacija krvi po telesu nezadostna, jo
je pa Se vedno dovolj za vzdrzevanje Zivljenja.
Pri srénem zastoju je prekinjena cirkulacija
krvi in tako telesna tkiva ne prejemajo kisika

in glukoze. Pomanjkanje kisika in glukoze v
mozganovini povzroci nezavest, ki pa lahko
vodi dalje v dihalni zastoj.

Sréna aritmija

Src¢na aritmija je skupina stanj, za katere je
znadilen nereden, prehiter (nad 100 utripov
na minuto pri odraslih) ali prepoc¢asen sréni
utrip (pod 60 utripov na minuto).

Mnoge oblike aritmije so brez simptomov.
Ce so simptomi prisotni, se lahko kaZejo kot
obcuten premor med posameznimi utripi
srca. Bolj resni simptomi so lahko

omotica, omedlevica, tezko dihanje ali
bolecina v prsih.

Koronarne bolezni
Koronarne bolezni so skupina bolezni, ki
zajema angino pektoris, miokardni infarkt
(sr¢na kap), nenadno sréno smrt. Pogost
simptom je bolecina v prsih ali nelagodje, ki
se lahko seli v rame, roke, hrbet, vrat, Celjust.
Obcasno se lahko obcuti kot zgaga.

PoviSan krvni pritisk je, ko je v mirovanju
krvni pritisk nad 90/140 mmHg.

Znizan krvni pritisk, ko je v mirovanju krvni
pritisk pod 60/90 mmHg.

Diagnoza po tradicionalni kitajski
medicini
Po tradicionalni kitajski medicini je vzrok
vsem nastetim sréno zilnim boleznim enak:
oslabljeno delovanje srénega qgija.

Vzroki za oslabljeno delovanje srénega
qgija so: stres, preobremenjenost, nezdrav
zivljenjski slog: nezdrava prehrana,



nezadostno gibanje, debelost.

Na oslabljeno delovanje srénega gija
navadno naprej kaze aritmic¢no bitje srca. Srce
nima moci, da bi z enim iztisom poslalo dovol;
krvi po telesu. Zato potrebuje vec iztisov in

s tem pride do utrujenosti srca in premora v W NASTETIM SRCNO

bitju. s =
Na zacetku ni nujno, da posameznik Swnat ol

aritmijo Cuti. Lahko se pojavlja tudi neprijetno

pikanje ali tiS¢anje na predelu srca.

PO TRADICIONALNI
KITAJSKI MEDICINI

Zdravljenje s tradicionalno kitajsko

medicino

Tradicionalna kitajska medicina sr¢no-zilne

bolezni zdravi s terapijo akupunkture in primeru stalnih stresov najti nacin, kako
zelid¢nimi prehranskimi dopolnili. to kanalizirati ven iz telesa. Pri nezdravi

Pomembno je tudi spremeniti prehrano. Iz prehrani in premalo gibanja pa so potrebne
hrane je potrebno izlo¢iti sveze sadje (razen spremembe na teh podrodjih. Navadno gredo

jabolka), sveZo zelenjavo, zeleni ¢aj, kislo vsi dejavniki z roko v roki.

mleko (kravje), kislo smetano (kravjo), kefir LaZje in enostavnejSe je, Ce se za

(kravji) in jogurt (kravij). zdravljenje odlodite v zadetnih korakih, saj
Pri posameznikih, kjer sta izvor bolezni ima telo Se dovolj moci, da se lahko pozdravi.

stres in preobremenjenost, je potrebno iz Predvsem pa se vsem, ki so pod stresom

hrane izlociti Se kavo, alkohol, ¢ili in ¢okolado.  in preobremenjeni svetuje, da preventivno
Predvsem je pri sr¢no zilnih obolenjih zacnejo s terapijami akupunkture in s tem

potrebno spremeniti zivljenjski slog. V preprecijo najhujse.
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Rak debelega c¢revesa je v Sloveniji

med najpogostejSimi vrstami raka.
Po podatkih Nacionalnega instituta za javno
zdravje (NIJZ) je bila incidenca raka debelega
¢revesa med najvisjimi v Evropi. Vsako leto
se v Sloveniji diagnosticira ve¢ kot 1.000
novih primerov raka debelega ¢revesa.
Opogumljajoce je, da je pogostnost raka
debelega ¢revesa v Sloveniji v zadnjih letih
na splosno v upadu. To je deloma rezultat
izboljSane ozavescenosti ter predvsem
rezultat uvedbe programa za zgodnje
odkrivanje predrakavih sprememb in raka
debelega Crevesa, imenovanega program SVIT
o katerem bomo ve¢ napisali v nadaljevanju.

Rak debelega c¢revesa se lahko razvije zaradi
kombinacije vec genetskih in okoljskih
dejavnikov. Nekateri vzroki in dejavniki
tveganja vkljucujejo:

Rak debelega ¢revesa in danke je
velik zdravstveni problem tako v
Sloveniji kot tudi po svetu. Gre za eno
najpogostejsih vrst raka, ki prizadene

prebavni sistem.

Besedilo: Dr. Bojan Krebs

» Genetska nagnjenost: Nekateri ljudje imajo
povecano tveganje za razvoj raka debelega
Erevesa zaradi druzinske anamneze. Ce
imajo bliznji sorodniki (stargi, bratje, sestre)
to bolezen, se poveca tveganje za razvoj
raka tudi pri posamezniku.

» Starost: Tveganje za razvoj raka debelega
Crevesa se povecuje s starostjo. Vecina
primerov se pojavi pri ljudeh, starejsih od
50 let.

» Prehrana: Nezdrava prehrana, ki je bogata
s predelano hrano, nasi¢enimi masc¢obami,
sladkorjem in pomanjkanjem vlaknin, je
povezana z vecjim tveganjem za razvoj raka
debelega Crevesa.

» Sedeci nacin zivljenja: Pomanjkanje telesne
aktivnosti in sede¢ nacin zivljenja lahko
povecata tveganje za rak debelega crevesa.

» Debelost: Prekomerna telesna teza in
debelost sta dejavnika tveganja za razvoj
raka debelega crevesa.

Po podatkih Ameriskega zdruzenja za rak je
povprecno tveganje za razvoj raka debelega
¢revesa v razvitem svetu v zivljenju priblizno
449 % (za obdobje od rojstva do 85. leta
starosti). Vendar pa je treba opozoriti, da se
te Stevilke lahko razlikujejo med razli¢nimi
drzavami in populacijami.

Pomembno je omeniti, da posameznikova
dejanska verjetnost za razvoj raka debelega
¢revesa lahko mocno varira glede na osebne



dejavnike tveganja. Kot smo ze omenili imajo
viSje tveganije ljudje s druzinsko anamnezo
raka debelega Crevesa ter starejsi od 50 let.

Glede na raziskave in statisticne podatke
je tezko natancno dolociti enotno povprecno
tveganje za razvoj raka debelega Crevesa v
populaciji, saj se to tveganje lahko razlikuje
glede na geografsko obmocje, demografske
znadilnosti in druge spremenljivke.
Pomembno je, da se posamezniki zavedajo
dejavnikov tveganja, opravljajo redne
preglede ter se drzijo zdravega nacina
Zivljenja, kar lahko zmanijsa verjetnost razvoja
raka debelega Crevesa.

Najboljsi nacin za oceno osebnega tveganja

in izvajanje preventivnih ukrepov je posvet

s svojim zdravnikom. Zdravnik bo uposteval
osebne znacilnosti, druZinsko anamnezo

in druge pomembne dejavnike in priporocil

ustrezne presejalne preiskave ter Zivljenjski
slog, ki lahko zmanjsajo tveganje za razvoj

raka debelega Crevesa.

Za zdravljenje raka debelega ¢revesa se
uporabljajo razli¢ni pristopi, odvisno od
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napredovalosti bolezni in posameznikovega
zdravstvenega stanja. Glavna metoda
zdravljenja je kirurska odstranitev dela
debelega Crevesa skupaj s tumorjem. V
Sloveniji to lahko danes napravimo klasi¢no
z velikim kirurskim rezom skozi trebusno
steno, lahko pa tudi laparoskopsko ali celo s
pomocjo robotske kirurgije.

Pri zdravljenju sta nam v veliko pomo¢
tudi kemoterapija (zdravljenje s posebnimi
zdravili, ki se lahko aplicirajo v obliki tablet ali
infuzij) in radioterapija (obsevanje tumorja z
rentgenskimi zarki).

Program SVIT je slovenski program presejanja

za zgodnje odkrivanje raka debelega ¢revesa
in danke. Namen programa je zmanjsati
umrljivost in obolevnost za to vrsto raka ter
izboljsati prognozo zgodaj odkritih primerov.
Program SVIT je bil uveden leta 2009 in je del
nacionalnega programa presejanja za raka.
Glavni cilj programa SVIT je omogociti
dostopnost kakovostnega presejanja za
prebivalce Slovenije v starostnem obdobju od

Glavna
metoda
zdravljenja
je kirurska
odstranitev
dela debelega
¢revesa skupaj
s tumorjem.

V Sloveniji to
lahko danes
napravimo
klasi¢no z
velikim kirurskim
rezom skozi
trebusno steno,
lahko pa tudi
laparoskopsko
ali celo s
pomocjo
robotske
kirurgije. Pri
zdravljenju sta
nam v veliko
pomocd tudi
kemoterapija.



https://www.sanol-lab.si

Simptomi raka
debelega ¢revesa
se lahko zelo
razlikujejo, vendar
so nekateri pogosti
znaki, na katere je
treba biti pozoren:
Spremembe v
ritmu odvajanja
blata. Nekateri
ljudje gredo na
blato veckrat na
dan, medtem ko
drugi odvajajo

le enkrat na dva

ali celo ve¢ dni.

S tem ni nié

narobe, pozorni pa

moramo postati,
ko se ta ritem
spremeni, saj je to
lahko prvi znak
raka debelega
¢revesa.

» Spremembe v
odvajanju kot so
driska, zaprtje
ali obc¢utek
nepopolnega
iztrebljanja.

» OpaZanje krvi v
blatu.

» Bolecine v
trebuhu, kréi ali
nelagodje.

» Izguba telesne
teZe, utrujenost
in slabokrvnost.
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50 do 74 let. V okviru programa se uporablja
testiranje na prisotnost krvi v blatu. Ta test
je enostaven, neinvaziven in ga je mogoce
izvesti doma.

Prebivalci v starosti med 50 in 74 let, ki so
vkljuceni v program SVIT, prejmejo po posti
vabilo za sodelovanje v presejalnem testiranju
na prisotnost krvi v blatu. Vabilo vsebuje
testni komplet, ki ga lahko posameznik
samostojno uporabi doma. Po zbiranju
vzorca blata, ga posameznik poslje nazaj v
laboratorij, kjer se opravi analiza na prisotnost
krvi.

Ce je test pozitiven ali se odkrije kri v blatu,
je potreben nadaljnji diagnosti¢ni postopek,
imenovan kolonoskopija. Kolonoskopija je
invaziven pregled debelega ¢revesa in danke,
ki omogoca neposreden ogled sluznice in
morebitno odstranitev sumljivih polipov ali
rakavih sprememb.

Udelezba v programu SVIT je prostovoljna,
vendar se spodbuja aktivno sodelovanje
prebivalcev v starostnem obdobju, za katere
je program namenjen. Redno presejanje in
zgodnje odkrivanje raka debelega ¢revesa
lahko pomembno vplivata na zmanjsanje
umrljivosti ter pove¢anje moznosti uspesSnega
zdravljenja te bolezni.

Prognoza raka debelega Crevesa je odvisna

od ve¢ dejavnikov vkljuéno s stadijem bolezni
ob diagnozi, prisotnosti metastaz oziroma
zasevkov, splosnega zdravstvenega stanja
posameznika in odziva na zdravljenje. Zgodnje
odkrivanje in zdravljenje lahko pomembno
izboljsata prezivetje. Redni pregledi in
sodelovanje v programih presejanja za
zgodnje odkrivanje raka debelega ¢revesa
imajo klju¢no vlogo pri izboljSanju prognoze.

Povprecno prezivetje za vse stopnje raka
debelega ¢revesa se lahko mocno razlikuje,
saj je odvisno od vec dejavnikov, kot so
individualne znacilnosti, odziv na zdravljenje,
splosno zdravje in dostop do zdravstvene
oskrbe. Pomembno je vedeti, da so stopnje
prezivetja ocene, ki temeljijo na velikih
skupinah ljudi, in morda ne odrazajo izida
posameznega primera.

Glede na splosne statistike je petletno
relativno prezivetje za vse stopnje raka
debelega ¢revesa v razvitih drzavah priblizno
65-70 %. To pomeni, da se pri povprec¢no
65-70 % ljudi, ki so diagnosticirani z rakom
debelega crevesa, pricakuje, da bodo preziveli
vsaj pet let po postavitvi diagnoze. Vendar
je pomembno razumeti, da je to le povprecje
in ne zagotavlja natancnih informacij o
posameznem primeru.

Pomembno je tudi uposStevati, da se
stopnje prezivetja lahko mocno razlikujejo
glede na stadij raka debelega ¢revesa ob
diagnozi. V zgodnjih fazah (stadij I in II)
so stopnje prezivetja od 70 pa celo do 95
odstotkov, medtem ko ima rak v napredovalih
fazah (stadij lll in IV) niZje stopnje preZivetja.

Prav tako lahko nove moznostih zdravljenja
in ciljan personaliziran pristop pozitivho
vplivata na stopnje prezivetja pri ljudeh z
rakom debelega ¢revesa. Uporaba ciljno
usmerjenih terapij, imunoterapij in drugih
inovativnih pristopov k zdravljenju lahko
pozitivno vpliva na izide pri nekaterih bolnikih.

Za osebe pri katerih je bil ugotovljen rak
debelega crevesa, je kljuéno posvetovanje
z osebnim zdravnikom in specialistom za
pridobitev prilagojenih informacij o prognozi,
moznostih zdravljenja in podpornih virih.
Vsak primer je edinstven, zato bo zdravstvena
ekipa upostevala posebne dejavnike, da bo
zagotovila najbolj natancne in relevantne
informacije glede na posameznikovo stanje.

Rak debelega ¢revesa predstavlja
pomembno zdravstveno tezavo v Sloveniji.
Razumevanje pogostnosti, vzrokoy,
dejavnikov tveganja, simptomoyv, terapije in
prognoze te bolezni je klju¢no za ozavescanje
javnosti, zgodnje odkrivanje ter izboljSanje
zdravljenja in prezivetja. Pomembno je
tudi spodbujanje zdravega nacina zivljenja,
vklju¢no s prehrano bogato z vlakninami,
redno telesno aktivnostjo ter udelezbo v
programih presejanja za zgodnje odkrivanje
raka debelega Crevesa.
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Sistemska skleroza - k3 je to,
simptomi in zdravijenje

Poleg tega lahko bolezen v

nekaterih primerih prizadene
tudi druge dele telesa, kar povzrodi
otrdelost pomembnih organov, kot
so srce, ledvice in pljuca. Zaradi tega
je zelo pomembno zaceti zdravljenje,
ki bolezni sicer ne pozdravi, pomaga
pa upocasniti njen razvoj in prepredi
pojav zapletov.

Sistemska skleroza nima

znanega vzroka, vendar vemo, da je
pogostejsa pri zenskah med 30 in 50
letom in se pri bolnikih manifestira
na razlicne nacine. Njena evolucija je
prav tako nepredvidljiva, saj se lahko
razvije hitro in vodi v smrt, ali pa se
razvija pocasi in povzroca le manjse
tezave s kozo.

Glavni simptomi
V najzgodnejsih fazah bolezni je koza
najbolj prizadet organ; za¢ne se z
utrjeno in pordelo kozo, zlasti okoli
ust, nosu in prstowv.
Ko pa se poslabsa, lahko sistemska
skleroza prizadene druge dele
telesa in celo organe, kar povzroca
simptome, kot so:
» bolecine v sklepih;
» tezave pri hoji in gibanju;
» obcutek stalne zasoplosti;
» izpadanije las;
» spremembe Crevesnega tranzita,
driska ali zaprtje;
» tezavno poziranje;
» otekel trebuh po obrokih.
Mnogi ljudje s to vrsto skleroze
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lahko razvijejo tudi Raynaudov
sindrom, pri katerem se manjse
Zile odvodnice v prstih skréijo, kar
preprecuje pravilen pretok krvi in
povzroca izgubo barve na rokah in
nelagodje.

Kako je postavljena diagnoza
Obicajno lahko zdravnik posumi
na sistemsko sklerozo na podlagi
opazovanja sprememb na kozi

in simptomoyv, vendar pa je treba
za odpravo drugih bolezni in
potrditev stanja opraviti tudi druge
diagnosti¢ne preiskave, kot so
rentgenski zarki, CT in celo kozna
biopsija, ki potrdijo prisotnost
sistemske skleroze.

Kdo je najbolj ogrozen

Vzrok za ¢ezmerno proizvodnjo

kolagena, ki je izvor sistemske

skleroze, ni znan, vendar obstajajo

nekateri dejavniki tveganja, kot so:

» Zenski spol;

» kemoterapija;

» izpostavljenost kremenovemu
prahu.

Vendar eden ali ve¢ teh dejavnikov
tveganja Se ne pomeni, da se bo
bolezen razvila, tudi ¢e v druzini
obstajajo drugi primeri.

Kako poteka zdravljenje
Zdravljenje sicer ne pozdravi bolezni,
pomaga pa zakasniti njen razvoj,
ublaziti simptome in izboljsati

¢lovekovo kakovost zivljenja.

Zaradi tega mora biti vsako
zdravljenje prilagojeno osebi glede
na simptome, ki se pojavijo, in
stopnjo razvoja bolezni. Nekatera
od najpogosteje uporabljenih zdravil
vkljucujejo:

» kortikosteroidi, kot sta
betametazon ali prednizon;

» imunosupresivi, kot metotreksat ali
ciklofosfamid

» protivnetna sredstva, kot
ibuprofen ali nimesulid.

Nekateri ljudje imajo lahko
tudi refluks in v takih primerih je
priporocljivo uzivati manjse obroke
veckrat na dan. Spati je treba z
dvignjenim vzglavjem in jemati
zdravila, ki zavirajo protonsko ¢rpalko,
na primer Omeprazol ali Lansoprazol.

Ce imate teZave s hojo ali
gibanjem, bodo morda dobrodosle
tudi fizioterapevtske vaje.

ZDRAVLJENJE SICER NE
POZDRAVI BOLEZNIL, POMAGA
PA ZAKASNITI NJEN RAZVOJ,

UBLAZITI SIMPTOME IN
W1ZBOLJSATI CLOVEKOVO




ALI STE VEDELI?

SISTEMSKA SKLEROZA (SKLERODERMA)

Sistemska skleroza, poznana tudi pod imenom skleroderma, je redka,
neozdravljiva avtoimunska bolezen, ki prizadene vezivno tkivo v telesu."*?
Lahko povzro¢a brazgotinjenje (fibrozo) koze, kakor tudi glavnih organov, kot so srce, pljuca,
prebavila in ledvica. Lahko povzroca tudi Zivljenjsko ogrozujoce zaplete.'*

B

Sistemska skleroza

2,5 milijona ljudi

Najveckrat prizadene

na svetu je prizadetih je 4x pogostejSa ljudi med
zaradi sistemske skleroze.’ pri Zenskah kot pri mogkih.° 25-55 letom starosti.®
@%@ #1
Vzroka za 1 od 4 bolnikov razvije Plju¢na fibroza

sistemsko sklerozo

opazno plju¢no bolezen v je glavni vzrok smrti
ne poznamo.°

prvih treh letih po postavitvi diagnoze.’ pri sistemski sklerozi.?

o

=
EO

Najpogostejsi znaki plju¢ne bolezni pri sistemski sklerozi
so tezka sapa, utrujenost in suh kaselj.°

Literatura: 1. Denton CP, et al. Systemic sclerosis. Lancet. 2017 Oct 7;390(10103):1685-1699. 2. Cottin V, et al. Interstitial lung disease associated with systemic sclerosis (SSc-ILD). Respir Res 2019;20:13. 3. Kowal-Bielecka O,
et al. Update of EULAR recommendation for the treatment of systemic sclerosis. Ann Rheum Dis 2017;76:1327-1339 4. Solomon JJ, et al. European Respiratory Update: Scleroderma lung disease.
Eur.Respir.Rev.2013;22:127,6-19. 5. World Scleroderma Foundation. What is Scleroderma? http://www.worldsclerofound.org/what-is-ss/ (Zadnji dostop: december 2021) 6. Scleroderma foundation. What is scleroderma?
https://www.scleroderma.org/site/SPageServer/?NONCE_TOKEN=09ED03772E2CCA7BFBF2BA5EB4442C7D&pagename=patients_whatis#.Ybd7yHzMI2w (Zadnji dostop: december 2021) 7. McNearney T et al. Pulmonary
involvement in systemic sclerosis: Associations with genetic, serologic, sociodemographic, and behavioural factors. Arthritis Rheum. 2007;57(2):318-26. 8. Tyndall AJ, et al. Causes and risk factors for death in systemic
sclerosis: a study from the EULAR Scleroderma Trials and Research (EUSTAR) database. Ann Rheum Dis 2010;69:1809-1815. 9. https://frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2019.00248/full (Zadnji dostop: december 2021).

. Informacijsko gradivo za javnost.
o Boehrlnger Boehringer Ingelheim RCV, Informacije so splone izobraZevalne narave, glede obvladovanja bolezni se posvetujte z zdravnikom.
||| . Podruznica Ljubljana,

1] Ingelhelm Slandrova 4b, 1231 Lj.-Crnuée

Datum priprave informacije: marec 2022
SC-SL-01429




30|

Soetovalnica

Ali ste vedeli, da lahko milijarde bakterij,
ki zivijo v nasem telesu, in kombinacija
genov mikroorganizmov vplivajo na razvoj
bolezni, kot so ateroskleroza, presnovni
sindrom, sladkorna bolezen, dusevne

motnje in mnoge druge?

Avtorica: dr. Oksana Klymenko, zdravnica, znanstvenica in raziskovalka

Od ne\agod a v Crevesju do
srchega mfarkta

= Tovrsten
toksi¢ni napad
na notranje
organe lahko
povzrodi sistem-
sko vnetje ter
tako poskoduje
srce in ozilje. Po
mnenju stro-
kovnjakov dis-
biozo opazimo
pri ve¢ kot 90 %

bolnikov s sréno-

Zilnimi tezavami.

zdravenovice

Ko se pojavi neravnovesje v

mikrobiomu sprva ¢utimo »le«
nelagodije v crevesju, ki ga zagotovo kdaj
opazite kot zaprtje, drisko, napihnjenost,
bolecine v trebuhu... Konca pa se lahko tudi z
drugimi resnimi tezavami v telesu. Od stanja
mikrobioma je odvisno zdravje celega telesa,
tudi zdravje sr¢no-zilnega sistema - od kod ta
povezava?

Zakaj je mikrobiom eden klju¢nih
pokazateljev clovekovega zdravja?
Ze dolgo je znano, da prebavila, dihala,
urogenitalni sistem, kozo in druge ¢loveSke
organe naseljuje na stotine trilijonov
mikrobnih celic. V zadnjem ¢asu strokovnjaki
odkrivajo vedno ve¢ dokazov, ki potrjujejo
ogromen vpliv mikroorganizmov na zdravje
ljudi. Zlasti ¢revesni mikrobiom, torej skupek
vseh mikroorganizmov v prebavilih, pomaga
nasemu telesu pri prebavljanju hrane,

proizvajanju za zivljenje potrebnih snovi, ki
jih ¢lovek sam ne more proizvesti, uravnava
delo notranjih organov (vklju¢no s sréno-
Zilnim sistemom), podpira imunski sistem,
presnovno in hormonsko homeostazo, vpliva
na apetit, razpolozenje, kognitivne in Stevilne
druge funkcije.

Kot se je izkazalo, v ¢loveSkem telesu
ni organov in biokemicnih procesoy, ki bi
bili neodvisni od delovanja mikrobioma!
Mikrobiom danes velja za enega klju¢nih
pokazateljev ¢lovekovega zdravja, ki ga ni
mogoce prezreti.

Kako so motnje mikrobioma nevarne
za srce in ozilje?
Stevilne $tudije so se v zadnjem &asu
osredotocile na vpliv mikrobioma v povezavi
s stanjem srca in ozilja. Kot kaze, blagodejne
bakterije vplivajo na presnovo mascob in
vzdrzujejo normalno raven krvnega tlaka,
kar je povezano s posebnimi encimskimi in
protivnetnimi lastnostmi teh bakterij. Poleg
tega zdrav mikrobiom preprecuje razvoj
kroni¢nih vnetij in presnovnih motenj, kot
so sladkorna bolezen tipa 2, debelost in
zamascenost jeter, ki so resni dejavniki
tveganja za razvoj ali breme bolezni srca in
ozilja.

Problem se torej pojavi tam, kjer se zdrav
mikrobiom konca - ko se pojavi disbioza.
Ta iznici vse blagodejne uc¢inke mikrobioma.
Pri disbiozi se obi¢ajno moc¢no poveca



populacija Skodljivih mikrobov, njihovi
Skodljivi metaboliti pa poskodujejo
pregrado Crevesne stene in prodrejo
v krvni obtok. Tovrsten toksi¢ni
napad na notranje organe lahko
povzroci sistemsko vnetje ter tako
poskoduje srce in ozilje. Po mnenju
strokovnjakov disbiozo opazimo pri
ve¢ kot 90 % bolnikov s sréno-zilnimi
tezavami.

Tesna povezava sindroma
puscajocega crevesja in
motenj mikrobioma

Ze majhna motnja v mikrobiomu
povzroci zviSanje ravni presnovkov,
toksi¢nih za sréno-zilni sistem, kar
povzroci vec¢jo dovzetnost za bolezni
srca, predvsem zaradi sprememb v
presnovi holesterola in njegovega
odlaganja v krvnih Zilah, razvoj
vnetij, oksidativni stres in oslabljeno
delovanje ozilja. Ti presnovki zaradi
povecane prepustnosti ¢revesja
zlahka prodrejo v krvni obtok. To
vodi do razvoja tako imenovane
toksemije, ki moti delovanje notranjih
organoy, vkljuéno s srcem in krvnimi
zilami. Dober primer je toksin, ki ga
izloCajo bakterije, ki se razrastejo

v primeru disbioze, povzroci pa
nastanek holesterolnih oblog in
napredovanje ateroskleroze. Obenem
zaradi povecanega vnetja poveca tudi
resnost poteka bolezni.

Kako pozdraviti mikrobiom in
prepreciti neravnovesje?
Strokovnjaki poleg spostovanja
vpliva zdravega zivljenjskega sloga
priporocajo tudi preventivno uporabo
dodatkov, namenjenih zdravju
mikrobioma.To so predvsem dodatki
pre-, pro- in postbiotikov. Multi EM
ferment® vsebuje vse 3 »biotike«,
s katerimi zagotavlja koristne
presnovne aktivnosti, zavira razvoj
Skodljivih mikrobov, pozitivno vpliva
na prebavo in imunski sistem ter
izboljSuje absorpcijo vitaminov in
mineralov.

Izredno pomemben je tudi boj
proti vnetju sluznice in drugih tkiv,
organov. Zaradi onesnazenega

okolja, procesirane hrane, tezkih
kovin, stresa in podobno, v telesu
prihaja do tihih vnetij. Ta se kazejo
kot utrujenost, oslabljenost,

zaprtje, izguba apetita, depresija

in slabsi spomin, anemija in okvare
Zivénega sistema. Strokovnjaki

zato priporocajo uzivanje dodatka

z visokimi odmerki antioksidantov
in polifenolov, kot je Neotosil®.

Ta pomaga pri zmanjSevanju

vnetja, krepitvi ¢revesne stene,
obenem pa $¢iti sluznico pred
oksidativnim stresom in zavira

rast skodljivih mikroorganizmov.
Dodatna prednost Neotosila je
proizvodnja po posebnem postopku,
ki zagotavlja maksimalen izkoristek
aktivnih ucinkovin ter hitro in visoko
absorpcijo.

Omega-3 mascobne kisline prav
tako igrajo klju¢no vlogo pri sréno-
Zilnem zdravju. Kvaliteten dodatek,
ki omogoca odli¢no absorpcijo, je
Premium Asta O3. Omega 3 mascobe
delujejo protivnetno, antioksidativno,
imunomodulatorno, preprecujejo
odlaganje holesterola v krvnih Zilah,
izboljSujejo njihovo elasti¢nost in
vzdrzujejo normalno raven krvnega
tlaka.

Ker je preventiva vedno
enostavnejsa, ucinkovitejsa in
cenejsa od zdravljenja, se lahko z
izboljSanjem zdravja mikrobioma
izognete Stevilnim resnim boleznim,
tudi boleznim srca in ozilja. Torej,
pomagajte svojim bakterijam zascititi
vase srce!

ECINA IMUNSKEGA SISTEMA
PREBIVA V CREVESJU.

ZDRAVO PREPUSTNO
CREVESJE CREVESJE

Patogeni in delci hrane = &
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Vneta ¢revesna
stena

Zdrava ¢revesa stena

Ugodne;
poletr
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2 X Multi EM ferment®
+ RAZPRSILKA

Wnilli EM for

dulli EM fenmen

iit
,FlilL

Vedstopenisko fermentiran eliksir

z edinstvenim spektrom 31 Efektivnih
Mikroorganizmov in biodostopnimi
hranili iz 31 zeli3¢.

Za podporo imunskemu sistemu.

20 milijard dobrodejnih EM v dnevnem
odmerku 20 ml.

+ imunski sistem | + prebava

+ celi¢na zai¢ita | + energija

+ antioksidant | + koncentracija
+ razpolozenije

Posebna ponudba je na voljo od 15
omejene in ponudba vel


https://www.eubioma.si

32

Intimno

dr. Spela Znidarsic¢
Reljic¢

zdravenovice

Virusi HPV prihajajo iz druzine Papillomavirdae, poznamo
vec¢ kot 200 genotipov, od katerih je 12 genotipov
karcinogenih za ¢loveka. To so majhni virusi, brez

ovojnice, ki so evolucijsko stabilni in okuZijo samo koZo
ter sluznico. Okuzba s HPV povzroca razli¢ne rake, med
njimi vsekakor prednjaci (ve¢ kot 90 %) rak materni¢nega
vratu, a ne zatiskajmo si o¢i - okuzba povzroca tudi raka
noznice, zunanjega spolovila, zadnjika, penisa, zrela in
ustne votline ter mnoge druge. Povzroca tudi skoraj vse

anogenitalne bradavice ter respiratorno papilomatozo grla.

Imamo ucinkovito orodje,

o Za okuzbo s HPV ni zdravila, zdravimo
lahko le bolezni, ki nastanejo kot
posledica okuzb s HPV. Zdravljenje je tezko,
velikokrat okuzba povzroci okrnitev funkcij
organov. Zbolevajo predvsem mlajSe osebe,
a imamo ucinkovito orodje, ki prepreci raka
- cepljenje proti HPV, ki je za vse SestoSolce
in zamudnike, ki imajo urejeno osnovno
zdravstveno zavarovanje, brezplacno.
Cepljenje je prostovoljno in se sicer izvaja
ob sistemati¢nem pregledu pri deklicah in
deckih, ki v $olskem letu 2022/23 obiskujejo
6. razred osnovne Sole. Lahko se opravi tudi
pri tistih deklicah, ki so v 6. razred obiskovale
v $olskem letu 2009/10 (t.i. zamudnice) in
pri tistih deckih, ki so 6. razred obiskovali v
Solskem letu 2021/22 in e niso bili cepljeni
(t.i. zamudniki). Predlog je, da bi bilo
cepljenje dostopno vec generacijam deckov
zamudnikov, a bo potrebno pocakati do izida
programa cepljenja za leto 2023. Kdaj bo
program izsel, Se ni informacij.

V Sloveniji je na voljo 9 - valentno
cepivo proti HPV, ki varuje pred sedmimi
najnevarnejsimi genotipi HPV, ki povzrocajo
okrog 90 % raka materni¢nega vratu (in
tudi druge rake spolovil, zadnjika in ustnega
dela Zrela) ter pred dvema manj nevarnima
genotipoma HPV, ki povzrocata do 90 %
genitalnih bradavic.

Cepljenje je najbolj ucinkovito pred
morebitno izpostavljenostjo okuzbam s HPV
(pred prvimi spolnimi stiki). Zakaj? Prenos
humani papiloma virusov je izjemno zanimiy,
kajti ni nujno, da gre za klasi¢en spolni odnos
s penetracijo v noznico ali anus. Dovolj je

Ze dotikanje. Zato je absolutno potrebno
vedeti, da ne govorimo nujno o dotikanju
spolovila na spolovilo, dovolj je Ze dotik roke
in spolovila. Prav tako je nujno zavedanje, da
kondom ni absolutna zascita pred HPV. Tu se
vecini poraja vprasanje, zakaj stroka priporoca
cepljenje proti HPV Ze tako zgodaj? Prvic,
dotikanje spolovil se zac¢ne ze v prvi polovici
najstnistva in drugic, ker je imunski odziv na
cepivo takrat zelo dober.

Vzporedno s cepljenjem vsem priporo¢amo
Se tako imenovano »ABC pravilo« varne in
zdrave spolnosti:

A - »abstinenca« ali odloZitev prvega
spolnega odnosa na obdobje vedje zrelosti, s
parterjem, ki ga poznamo in mu zaupamo,

B - »bodi zvest« ali zvestoba dveh
partnerjev (osebe, ki imajo v Zivljenju ved
spolnih partnerjev, imajo vecdje tveganje
za okuzbe s HPV in tudi druge spolno
prenosljive okuzbe),

C - »condom« oziroma kondom, njegova
pravilna in dosledna uporaba za zascito tako
pred nezazeleno nosec¢nostjo kot pred spolno
prenosljivimi okuzbami (kondom pomembno
zmanjsa tveganje za okuzbo s HPV, vendar je
zaradi prisotnosti HPV na drugih mestih koze
in sluznic ne prepreci popolnoma)

Preventivni ginekoloski pregledi v okviru
presajalnega programa ZORA omogocajo
pravocasno odkrivanje in zdravljenje ze
prisotnih sprememb, nas pa pred njimi seveda
ne zascitijo. Za moske zal takih presajalnih
programov ni.

A kljub zelo ucinkovitemu presajalnemu
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programu v Sloveniji za rakom materni¢nega
vratu letno Se vedno zboli 100 - 120 Zensk, 40
- 50 jih umre. Zaradi predrakavih sprememb
v Sloveniji vsako leto operirajo okrog 1600
zensk s povprecno starostjo 35 let. Za
razvoj raka materni¢nega vratu je potrebna
dolgotrajna okuzba s HPV - a vedeti je
potrebno, da okuzba s HPV v vecini primerov
poteka brez simptomov in znakov, zato vecina
ljudi ne ve, da so okuzeni, vendar pa lahko
kljub temu prenesejo okuzbo na svojega
spolnega partnerja. S HPV se namre¢ lahko
okuzimo tudi v primeru, ¢e partner nima
nobenih simptomov in znakov okuzbe.

Dr. Skocir, zdravnica v Dispanzerju za
zdravstveno varstvo Studentov v Mariboru
je pojasnila: »Cepljenje proti HPV je dobro
obiskano, saj se Studentke Se predobro
zavedajo nevarnosti diagnoze rak - odstotek
Studentoy, ki obiScejo cepilne dni, pa se
vztrajno poveduje. Studentje so o okuZbi s
HPV dobro informirani, v kolikor pa imajo
Se dodatna vprasanja, pa lahko informacijo
dobijo pri ginekologu ali pa preko Studentske
organizacije. A k nam vec¢inoma prihajajo
Studentje, ki vedo zakaj so se prisli cepiti in so

v to tudi prepricani.«

Dr. Spela Znidaréi¢ Relji¢, dr. med.,,
spec. pediatrije, zaposlena v Sluzbi za
zdravstveno varstvo Solskih otrok in mladine
Zdravstvenega doma dr. Adolfa Drolca
Maribor, kjer obravnava bolnike in izvaja
preventivne preglede otrok in mladostnikov,
nam je pojasnila, da jo starsi, ki so v dilemi
glede cepljenja njihovih otrok in / ali sebe,
pogosto vprasajo za nasvet. »Pojasnim jim, da
je cepljenje proti HPV zelo varno in ucinkovito
pri preprecevanju okuzb in njenih posledic.
Vsekakor starSem svetujem, da svoje otroke s
cepljenjem zascitijo pred tako hudimi obolenji
kot so predrakave in rakave bolezni.«

V zadnjem ¢asu se soocamo z velikim
nezaupanjem v cepljenje. O tem dr. Znidarsi¢
Relji¢ pove: »StarSem je vedno potrebno

= Preventivni
ginekoloski
pregledi v okviru
presajalnega
programa ZORA
omogocajo
pravocasno
odkrivanje in
zdravljenje
Ze prisotnih
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Za moske zal

takih presajalnih

programov ni.

pojasniti, da je cepljenje proti HPV zelo varno
in ucinkovito pri preprecevanju okuzb in
njenih posledic. Vsekakor starSem svetujem,
da svoje otroke s cepljenjem zascitijo pred
tako hudimi obolenji kot so predrakave in
rakave bolezni. A Stevilne doslej opravljene
raziskave pokazale, da je zascita s cepljenjem
proti okuzbam s HPV varna, kar ugotavlja tudi
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‘ ‘ Preizkusite prehransko dopolnilo
URO D-MANOZA. Prasek z D-manozo, izvleckoma
plodov ameriske brusnice in zeli pti¢je dresni
ter vitaminom C. Vitamin C ima viogo
pri delovanju imunskega sistema, ter pri
zasciti celic pred oksidativnim stresom.
Pti¢ja dresen ima viogo pri ohranjanju
zdravja vasih secil. 9y
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URO D-manoza
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smwerikan orusnice (ool ptidjo dresni
ter witominarm C.
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= \/ Sloveniji
je na voljo
9 - valentno
cepivo proti
HPV, ki varuje
pred sedmimi
najnevarnejsimi
genotipi HPV,
ki povzrocajo
okrog 90 % raka
materni¢nega
vratu (in tudi
druge rake
spolovil, zadnjika
in ustnega dela
zrela) ter pred
dvema manj
nevarnima
genotipoma
HPV, ki
povzrocata do
90 % genitalnih
bradavic.

zdravenovice
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Svetovna zdravstvena organizacija, ki redno
spremlja nezelene ucinke po cepljenju in je
leta 2017 zapisala: Cepivo je izjemno varno.«

Dale¢ najvec stika z ljudmi pa imajo
koordinatorji cepljenj, ki so »vstopna tocka«
za vse, ki imajo o cepljenju vprasanja ali
cepilno ambulanto obisc¢ejo ze povsem
prepric¢ani v svojo odlocitev. Mateja Vidovic,
koordinatorka cepljenja v ZD Maribor pravi:
»Pacienti, ki se odlocijo za cepljenje proti HPV
v vecini zaupajo osebju in stroki. Ob samem
cepljenju naletimo na vprasanja zgolj o
stranskih ucinkih, ki jih lahko pri¢akujejo ali pa
potrebujejo Se kaksno vzpodbudno besedo
oziroma obrazlozitev, zakaj se je smiselno
cepiti. V vecini so pri nas cepljeni mladostniki
zamudniki, k nam pridejo zavestno, zaupajo
stroki in so sami ze predhodno prebrali o temi
HPV.«

Kateri so najpogostejsi razlogi, ki ga
navedejo za cepljenje?

Najpogostejsi razlogi so morebitni strah

pred samo boleznijo, strah pred genitalnimi
bradavicami, pred tem, da bi nekoga okuzili.

V vecini se deklice za cepljenje odlocijo,

ko stopijo v stik s samo boleznijo (primer:
prijateljica je dobila ob ginekoloskem pregledu
pozitivni bris na HPV).

Ste morda opazili kakSno posebnost
pri posameznikih, ki pridejo na
cepljenje?

Posebnost so pravzaprav razlogi zakaj se
deklice v obdobju preventivnih pregledov niso
cepile, sama o tem v vecini vprasam vsako

deklico. Najpogostejsi razlog je prepric¢anje
starSev v to, da v kolikor cepljenje ni obvezno,
to cepivo ni »dobrox.

Posebnost, ki bi jo morda Se izpostavila
je, da na cepljenje prihajajo samoplacnisko
tudi osebe, ki so ze bile okuZzene z HPV
in bi se kljub temu rade zascitile Se
proti ostalim sevom, kar je smiselno in
priporocljivo. Nekatere Studije ze nakazujejo,
da je pri zenskah, ki so Ze imele predrakave
spremembe, manjSe tveganje za ponovitev le-
teh v kolikor se cepijo tudi v kasnejsih letih.

Se vam zdi, da je prebivalstvo dovolj
ozavesceno o brezplacnem cepljenju
proti HPV?
Absolutno se mi zdi, da se o vseh brezpla¢nih
cepljenih premalo govori. Skupno kot druzba
bi morali narediti ve¢ na temo cepljenj in
preventive same. Tu ne govorim samo o
cepljenju proti HPV, temvec tudi o ostalih
vrstah cepljenj, saj ljudje o celotni shemi
brezplacnih cepljenj resni¢no niso dobro
ozavesceni. Cepljenje je najboljsa in edina
preventiva za preprecevanje nekaterih bolezni.
V Sloveniji imamo odli¢no organizirano
preventivo za zgodnje odkrivanje raka, ki je
za posameznika povsem brezplacna, pa se
kljub temu nekateri ne odlocajo za samo
obravnavo. Menim, da bi lahko kot druzba na
tem podrocju naredili vec.

»V ZD Maribor aktivno delujemo
na ozavescanju vseh cepljen;j v okviru
preventivnih pregledov, ki jih pri nas
opravljajo diplomirane medicinske sestre v
ambulantah druzinske medicine. Veliko vlogo
pri sami odlocitvi za cepljenje predstavlja
tudi zdravnik, ki cepljenje posamezniku
priporo¢a glede na samo zdravstveno stanje
pacienta. V ambulantah druzinske medicine
posiljajo obvestila pacientom o moznosti
brezplac¢nega cepljenja. Objavljamo v medijih,
na socialnih omrezjih ter na spletni strani
zavoda. S pomocjo letakov in plakatov
paciente ozaveS¢amo o moznosti cepljenja in
uporabljamo Ze obstojeco literaturo. V okviru
cepilnih akcij predstavljamo vse preventivne
programe, ki jih imamo - v sklopu tega je tudi
cepljenje proti HPV.« Se pojasni Vidoviceva.

Zdravje je eno samo. Ne zamudite tore;j
naslednjih priloznosti za cepljenje - na
sistematskih pregledih ali ob sredah v cepilni
ambulanti Zdravstvenega doma dr. Adolfa
Drolca v Mariboru.



Nova avantgarda

Prehrana

POLI GREEN, PRVA BREZMESNA POLI NA OSNOVI GRAHOVIH BELJAKOVIN

Vecina prebivalstva danes Se vedno uziva meso in druge izdelke Zivalskega izvora, medtem
ko se 18,3 % Evropejcev opredeljuje kot fleksitarijanci in so tako druga najvecja prehranska
skupina za vsejedci. Za spremembo prehrane pa so najbolj odprte mlajse demografske skupine.
Najpomembnej$a nakupna motivatorja pri ciljni skupini sta trajnost in zdrav zivljenjski slog.
Predvsem slednje ciljne skupine v Perutnini Ptuj nagovarjajo z novim izdelkom Poli green.

»Perutnina Ptuj je v vsej svoji

dolgoletni tradiciji vedno bila
razvojno usmerjena. Kot najved;ji
regijski proizvajalec pis¢ancjega mesa
in izdelkov z novo linijo Poli green
sledimo najsodobnejsim prehranskim
trendom. Nas cilj je, da Poli green
postane prva izbira vseh, ki iS¢ejo
kakovostne izdelke na podrodju
alternativnih virov proteinov iz
kakrsnih koli razlogov,« je povedal

ce

i X

mag. David Visenjak, direktor za
trzenje v Skupini Perutnina Ptu;j.

® Nov izdelek POLI GREEN
je odgovor na potrebe po
kakovostnih in okusnih mestnih
nadomestkih na osnovi
grahovih beljakovin.

»Pri razvoju Poli green nismo Zeleli
ustvariti 'obi¢ajnega’ rastlinskega

]
sve®

mesnega nadomestka, ampak smo si
zastavili cilj, da razvijemo izdelek, ki bo
visokokakovosten, z ugodno hranilno
sestavo, prvovrstnega okusa in bo
upraviceval naziv Poli. Beljakovine
graha predstavljajo nealergeni,
visokokakovosten vir beljakovin, saj
vsebujejo esencialne aminokisline,
nimajo negativnih asociacij v oceh
potrosnikov, hkrati pa omogocajo razvoj
ustrezne teksture ciljnega izdelka,«.

Prva brezmesna

PN Poli na osnovi .
grahovih beljakovin


https://www.madaboutpoli.com/si/sl/druzina-poli-bogatejsa-za-grahove/
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Ne pece

Okuzbe secil vsaj enkrat v zivljenju

prizadenejo okoli 50 odstotkov zensk.
Pri zenskah do vnetja pride lazje zaradi precej
krajSe secnice. Ta je dolga do 4 centimetre,
kar bakterijam omogoca lazji dostop v mehur.
Pri moSkem je secCnica nekajkrat daljsa, vnetje
je pri njih obicajno povezano s povecano
prostato, ki danes grozi skoraj vsakemu
Sestemu moskemu.

Pri obeh spolih se okuzba z vnetjem

lahko zgodi zaradi slabe osebne higiene,
¢ezmernega uzivanja alkohola, kave, zelo
zacinjene hrane in gaziranih pijac in premalo
zauzitih tekocin (predvsem vode!). Med
dejavnike tveganja za okuzbe spadajo
kateterizacija, nekatere bolezni (sladkorna
bolezen-glukoza v secu pripomore k razvoju
bakterij), menopavza (zaradi pomanjkanja
estrogena je sluznica secnice in mehurja
stanj$ana), pri bolj obéutljivih pa tudi kopanje
v bazenih.

Pomembno je redno 'splakovanje'
Sec¢ni mehur je votel misi¢ast organ in lahko
pri odraslem zadrzi pol litra ali ve¢ seca.
Koliko se¢a bomo izlocili je odvisno predvsem
od tega, koliko tekocine ali hrane z visoko

Obcasne teZave z uriniranjem se
pojavijo v vseh starostnih skupinah,
tako pri Zenskah kot pri moskih.
NajpogostejSe je vnetjemehurja, ki je

sicer v mladosti pogostejse pri Zenskah.

S starostjo se $tevilo in pogostost

vnetij pri moskih in Zenskah izenacuje.

Besedilo: Barbara Mlinari¢, mag.farm.

vsebnostjo vode bomo zauzili. Merilo, da smo
popili dovolj, je, da izlo¢imo priblizno liter in
pol do dva litra tekocine na dan. V mehurju
bakterije normalno niso prisotne, ¢e pa v
mehur pridejo, jim ob zadostnem uzivanju
tekocine ne dopustimo, da bi se prevec
namnozile.

Vnetje mehurja - cistitis

Vnetje mehurja se ponavadi kaze s pogostim
in pekoCim uriniranjem, neprestanim
tis¢anjem na vodo in motnim urinom s
spremembo vonja. Bolnik pogosto navaja
bolec¢ino nad sramno kostjo. Vnetje
povzrocajo razli¢ni mikroorganizmi,
najpogosteje tisti, ki pridejo iz ¢revesja (E.coli,
Klebsiella). Zaradi krajse se¢nice pri Zenskah
zato le-te zbolevajo do 30-krat pogosteje kot
mosKki.

Ob prisotnosti povisane telesne
temperature (nad 39°C), mrzlice in hude
bolecine v ledvenem predelu hrbta pa lahko
pomislimo na vnetje ledvic.

Vnetje secnice - uretritis

Vnetje secnice najpogosteje povzrocata
spolno prenosljivi bakteriji (Neisseria
gonorrhaeae in Chlamydia trachomatis). V
75 odstotkih vnetje prizadene moske in ga
je treba zdraviti z antibiotiki. Okuzba lahko
poteka brez klini¢nih znakov (asimptomatsko)
ali pa se kaze s pekocimi bolec¢inami v
sec¢nici in/ali z izcedkom. Zlasti dolgotrajna
asimptomatska okuzba lahko vodi v okvaro
jajcevodov in neplodnost.

Kako si lahko sami pomagamo pri
vnetju urinarnega trakta?

V lekarnah imamo na voljo mnogo zdravilnih
rastlin, katerih ucinkovitost je preizkusena



skozi tradicionalno rabo in podkrepljena

z mnogimi raziskavami. S posvetom z

lekarniskim farmacevtom bomo za vas,

glede na vasSe simptome in tezave, izbrali

najprimernejSega.

» Zel navadne zlate rozge: je diuretik (poveda
izlo¢anje se¢a) z blagim protivnetnim in
protimikrobnim uc¢inkom. Za zdravljenje
bakterijskih vnetij secil je koristno
dopolnilno zdravilo. Med zdravilne dele
rastlin, ki vplivajo na povecano izlo¢anje
urina, uvrs¢amo tudi zeli njivske preslice,
zeliin liste koprive, korenine gladeza, zeli
golega kilavca in plodove petersilja, katerega
uzivanje v vecjih koli¢inah ni priporocljiva
med nosecnostjo, saj lahko povzroci krce
maternice.

» Listi vednozelenega gornika: vsebujejo
arbutin, ki deluje protimikrobno. Ker je
ucinkovit le v alkalnem secu, priporo¢amo
pitje ohlajenega ¢ajnega napitka, ki mu
dodamo noZevo konico (Setrt Zlicke) jedilne
sode. Priporo¢amo ga v ¢ajni mesanici
Urolo$ki ¢aj, ker ima sam le blage diureti¢ne
lastnosti. Treba se je izogibati cezmerni
in dolgotrajni rabi zaradi visoke vsebnosti

¢reslovin in mozne strupenosti hidrokinona.

» Plodovi ameriSke brusnice: vsebujejo snovi,

proantocianide, ki preprecujejo vezavo
bakterij na sluznico mehurja. Pripravki
iz suenih brusni¢nih plodov (sok, ¢aj,
pastile, kapsule) so uc¢inkoviti predvsem pri
ponavljajocih se okuzbah urinarnega trakta.

» D-manoza in ekstrakt granatnega jabolka:
novejSe raziskave kazejo, da D-manoza prav
tako preprecuje pritrjanje Skodljivih bakterij
na steno mehurja. Ekstrakt granatnega
jabolka pa naj bi imel naravni antibioti¢ni
ucinek, za katerega so v prvi vrsti odgovorni
presnovki polifenolnega kompleksa, ki se
izloCajo s secem.

» Probiotiki - Lactobacillus: ravnovesje
vaginalne flore je pogosto poruseno pri
terapiji z antibiotiki ali antimikotiki, pri
uporabnicah peroralne kontracepcije,
nosecnicah ter bolnicah s slabim imunskim
sistemom. Lactobacili so mle¢nokislinske
bakterije, ki se vezejo na vaginalno sluznico,
kjer s svojim razmnozevanjem preprecijo
razvoj Skodljivih bakterij in tako zmanjsajo
tveganje za nastanek infekcij urinarnega
trakta.

e Ohranja naravne obrambne sposobnosti noznice
e Pospesuje obnovo normalne vaginalne flore

www.jgl.si
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LACTOGYN

pomaga resiti tezave
Intimnega predelal

e
www.lactogyn.si
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Nega

Povrhnja plast kozZe, imenovana roZena plast, je prekrita s plastjo medcelicne mascobe, drobnih
rozenih luskic, mascob loja, ki jih izlo¢ajo lojnice, znoja ter lipidov.

S starostjo
se koza tanjsa
in postaja
manj elasti¢na.
Zascitna
funkcija je
bistveno slabsa.
Delovanje Zlez
lojnic in znojnic
se zmanjsa, zato
je masc¢obno-
kislinski
plas¢ koze
spremenjen.
Koza postane
manj odporna
pred vplivi
okolja. Prav
tako se zmanjsa
koli¢ina snovi,
ki zagotavljajo
vlaznost, zato
postane koza
suha, nagubana
in izgubi
proznost.

zdravenovice

Besedilo: Patricija Zver, mag. farm.

Vse to sestavlja epidermalno bariero,

ki upocasnjuje izhlapevanje in s tem
pomagajo ohranjati vlago v globljih plasteh
ter tako ohranjajo kozo mehko in voljno.
Hkrati je to zascitna plast, ki ima kisel pH
(5-6), kar zavira rast mikroorganizmoy,
nevtralizira baze in vzdrzuje odpornost do
Sibkejsih kislin, ki pridejo v stik s kozo. Zaradi
kislosti to plast imenujemo tudi mas¢obno-
kislinski plagé. Ce se ta plast poskoduje,
postane koza bolj nagnjena k izsusitvi ter bolj
obcutljiva na zunanje dejavnike. Koza izgubi
svojo proznost, rozevinaste celice povrhnjice
se luscijo, vlaga hitreje izhlapeva, koza pa zato
postaja suha.

Vzrokov za nastanek suhe koze je vec in se

lahko med seboj prepletajo.

» Sezonski vpliv: suha koza se lahko pojavi
tako poleti kot pozimi. Poleti nastane zaradi
vecdje izpostavljenosti sonénemu sevanju
in klimatskim napravam, pozimi pa je
vzrok zanjo centralno ogrevanje, ki mo¢no
znizana zrac¢no vlago ter vremenski vplivi
kot so mraz in veter, ki pa kozo $e dodatno
izsusujejo.

» Umivanje, ki je prepogosto ali z
neprimernimi kozmeti¢nimi pripravki lahko
prav tako izsusijo kozo. Z umivanjem
namre¢ s koze odstranjujemo necistoce,

a Ce je umivanje prepogosto, lahko
poskodujemo tudi mascobno-kislinski plas¢
koZze.

» S starostjo se koza tanjSa in postaja manj
elasti¢na. Zascitna funkcija je bistveno
slabsa. Delovanje Zlez lojnic in znojnic se
zmanjsa, zato je mascobno-kislinski plasé¢

koze spremenjen. Koza postane manj
odporna pred vplivi okolja. Prav tako se
zmanjsa koli¢ina snovi, ki zagotavljajo
vlaznost, zato postane koza suha, nagubana
in izgubi proznost.

» Koza otrok, predvsem dojenckov ima
neustrezno razvito zascitno funkcijo, zato
vse snovi, ki prihajajo v stik z otrosko kozo,
lazje prodrejo vanjo. Varovalni masc¢obno-
kislinski plas¢ ima pri majhnih otrocih
bistveno manjso kapaciteto kot normalna
koza odraslih in tudi zato lahko prihaja do
suhosti koZe.

» Genska predispozicija in nekatere bolezni
so prav tako pogost vzrok. Suha koza je
pogosto podedovana in jo ugotavljamo
prakti¢no pri vseh bolnikih z atopi¢nim
dermatitisom in bolnikih z luskavico
(psoriaza). Pojav suhe koZe je pogostejsi
tudi pri bolnikih z diabetesom.

» Prehrana: nekatere mascobne kisline v
zascitni mascobno-kislinski plasti na koZi
se vnasajo samo s hrano. Med njimi je tudi
linolna kislina, ki je nase telo ne more samo
sintetizirati. Zato tudi neuravnotezena
prehrana lahko vodi k povecanju moznosti
za nastanek suhe koze.

» Zdravila lahko izzovejo tudi nezelene
ucinke, med njimi suhost koze. Med
njimi velja omeniti zdravila, ki so pogosto
predpisovana za zdravljenje aken.

Znake suhe koze ponavadi dokaj hitro
opazimo in tudi obc¢utimo. Koza zacne
zategovati, kot da je premajhna, se lusci, je
brez leska, hrapava in robata, pojavljajo pa
se tudi vidne drobne pore. Zaradi prosevanja



ozilja je pogosto bolj roznate ali

celo rdeckaste barve. V kasnejsi fazi
se pridruzi tudi srbenje in hitrejSe
pojavljanje gub in gubic. Suha koza
se lahko pojavi na obrazu in ustnicah,
kjer je tudi najbolj vidna in moteca,
nikakor pa ne smemo spregledati
suhosti koze na drugih delih telesa.

Kaj storiti?

V boju s suho kozo smo sami tisti,

ki lahko storimo najvec. Kajti koza je
Ziv organ in potrebuje ustrezno nego.
Zato poskrbimo, da kozi namenimo
dovolj snovi, ki jih potrebuje. To

so tako mascobne kot vodne
komponente, ki kozo namastijo in
navlazijo.

Suha koza si zasluZi posebno
pozornost Se posebno v jesenskem
in zimskem ¢asu, ko zunanji
dejavniki kot sta veter in mraz
kozo Se dodatno obremenjujejo.
Kljub Zelji, da bi svojo kozo s Siroko
dostopnimi kozmeti¢nimi izdelki
zascitili in negovali, moramo biti pri

izbiri pozorni. Kajti samo premisljena
in pravilna nega je tista, ki nam bo
zares pomagala. V lekarni je na
voljo pestra izbira pripravkoy, ki koZi
vracajo zanjo pomembne snovi. Med
pomembnimi sestavinami so linolna
kislina, rastlinska in mineralna olja,
termalne vode, glicerol, ¢ebelji vosek
in maslo karite. Prav tako je mnogim
pripravkom dodana secnina, ki nase
veze vodo ter jo tako zadrzuje v kozi
in s tem ohranja vlago.

Vsekakor se je potrebno izogibati
Skodljivim zunanjim dejavnikom
in agresivnim snovem, poskrbeti
je potrebno za ustrezno umivanje
(blaga mila, voda ne sme imeti ve&
kot 35°C), skrbeti za hidratacijo
koze z nanosom vlazilnih emulzij po
vsem telesu, z gibanjem v prostoru
z zadostno vlaznostjo in pitjem
zadostnih koli¢in teko¢in, ob odhodu
na odprt prostor pa zascititi nepokrite
dele telesa z ustreznimi izdelki, ki
vsebujejo dovol;j lipidov. Prav tako
pa ne pozabimo na uravnotezene

ODSTRANJUJEMO NECISTOCE, A
CE JE UMIVANJE PREPOGOSTO.
LAHKO POSKODUJEMO TUD

ASCOBNO-KISLINSKI PLASC
OZE

UMIVANJEM NAMREC S KOZE
|

i

prehrano z dovolj vitaminov in
mineralov ter namenimo tudi nasi
koZi dovolj pocitka in spanja, saj se
med spanjem koZza cisti, odpravlja
¢ez dan nastale nepravilnosti in se
obnavlja, tvori nove celice in proizvaja
kolagen.

Kozmeti¢nih pripravkov je veliko,
proizvajalcev prav tako; izbira pa
odvisna od tipa koze. Zato se je
smiselno oglasiti v lekarni, kjer Vam
Sele na podlagi tezav in tipa koze
svetujemo ustrezen pripravek, ki bo
koZi povrnil njeno lepoto.

In ¢e v danasnjem Casu vse tezi k
zategovanju, naj vsaj koza preneha
zategovati!

STOP komarjem in klopom

Laiaria
tjwhljans

s b

b wgh
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Z vonjem po citrusih

4h

8h

Ucinkovita zascita za
vso druzino, za otroke
od tretjega leta dalje.
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Lekarna
Ljubljana



https://www.lekarnaljubljana.si

40 |

Poskodovani, razcepljeni in lomljivi nohti opozarjajo, da telesu primanjkuje hranilnih snovi,
vitaminov in mineralov, stanje pa lahko poslabsajo tudi nepravilna nega, stres in oslabljen
imunski sistem. Ceprav velikokrat mislimo, da so nasi nohti neopazni, imajo veliko vlogo pri
ustvarjanju prvega vtisa. Zdravi in negovani nohti so namre¢ pokazatelj telesnega zdravja in

zdravega Zivljenjskega sloga.

zdravenovice

Besedilo: Petra Sauperl

Pogosto je vzrok za lomljive in krhke
nohte premalo zauzitih vitaminov in
mineralov. Potrebno je uzivati zadosti zeleza,
vitamin C in B, veliko sadja, zelenjave
in polnovrednih Zit. Suhi nohti se radi lomijo
in plastijo, zato morajo biti vedno mastni
oziroma jih redno mazite s kremami ali
olji za nohte, lahko tudi z olivnim oljem.
Pretirana uporaba lakov in gelov za nohte
je lahko tudi vzrok lomljenja nohtov. Pustite
nohtom, da dihajo in jim privoscite negovalno
manikiro. Prevec agresivna Cistilna sredstva in
veliko vode povzroci izsusitev koZe in nohtoy,
zato redno uporabljajte zascitne rokavice.

Krhki nohti so navadno suhi, odluééi se lahko
plast nohta, kar imenujemo plastenje nohtov.
Tak noht se zlomi in odpade. Vecinoma so

krhki in lomljivi nohti tezava starejsih oseb ali

oseb s suho kozo. Tak$ni nohti se pogosteje

pojavijo pri bolnikih z luskavico (psoriazo).

Longitudinalne vdolbinice (foveole) na
nohtih in vzdolzno lomljenje nohtov je
pogosta tezava starejsih. Sprva se pojavijo
majhne vdolbinice, nohti se razbarvajo,
postanejo krhki in se lomijo. Zlahka se cepijo
in plastijo.

Plastenje nohtov lahko opazimo:

» na bazi nohtov- poleg psoriaze nohtov
se na teh mestih lahko vidi posledica
zdravljenja z dolo¢enimi zdravili, npr.
retinoidi; vidijo se znaki bolezni lichen
planus;

» na konicah nohtov- obi¢ajno opazimo
luS¢enje nohtov v plasteh (lamellar
onychoschizia), obi¢ajno pri osebah, ki
si pogosto umivajo roke - ponavljajoce
umivanje in susenje rok ali nosnja rokavic
preko vlaznih rok povzroca lomljive nohte.

1. Biotin (vitamin B7 ali vitamin H) je
potreben za izgradnjo keratina, beljakovine,
ki daje nohtom trdnost in ¢vrstost.

2. Ostali vitamini B kompleksa (predvsem
B12) imajo pomembno vlogo pri proizvodnji
rdecih krvnih celic in zadostni oksigenaciji
nohtov.

3. Vitamin C ima klju¢no vlogo pri proizvodnji
kolagena, beljakovine, ki je gradnik nohtov
ter jim daje obliko ter trdnost.

4. Kalcij skrbi za izgradnjo in trdost nohtov,
kosti in zob.
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FIDERMA dermatoloska

Research for skincare kozmetika

Raziskave za nego kozZe pri:

« vitiligu - VIT-GO,

* seboroi¢nem dermatitisu - SEBOFID,

* luskavici, ihtiozi, pilarni keratozi - UREAFID,

« aknah, akneiformnih izpuscajih - ACNEFID,

* krhkih, lomljivih nohtih in luskavici nohtov - ONIFID,
« suhi in obcutljivi kozi - HYDRAFID,

* izpadanju las - HAIRFID,

* hiperpigmentaciji - CLARIFID.

UREAFID 10 | mleko za telo

I!I" ' ) - UREAFID 10 ni namenjena negi celotnega telesa, ampak le
FIDERA !! prgqvelom, kjer koza Vrnocng Porozeneva. .
: FIDERMX - Klinitno dokazano ucinkovit izdelek za nego razpokanih podplat.
SR Uamn Npr. poroZenele, razpokane pete namazemo enkrat ali dvakrat
dnevno z majhno koli¢ino UREAFID 10. Cez kaksen teden ali 10
—m— e dni pobrusimo pete, NE pod vodo, ampak po tusiranju, ko jih
obrisemo. Pobrusimo jih npr. z baterijskim brusilnikom pet.
— - Nadaljujemo vsak dan z mazanjem pet.
----- B i

www.fiderma.si

- 73 negovanje in utrjevanje krhkih, lomljivih ali
poskodovanih nohtov.

- S¢iti keratin pred zunanjimi vplivi.
- Tudi za luskavico nohtov.
- Izdelek ni namenjen odpravljanju glivic.

CLARIFID Depigmenting sunscreen SPF 50+
| depigmentacijska son¢na krema SPF 50+

- Soncna krema z najnovejsimi zascitnimi faktorji
(Tinosorb S) za koZo s hiperpigmentacijami
(rjavimi madezi).

- 73 obraz in telo.

Izdelki so v lekarnah in spletnih lekarnah.

instagram.com/msl_pharma/ facebook.com/mslpharmaslovenija/
instagram.com/fiderma_slovenija/ facebook.com/fidermaslovenija/

MSL pharma, d. 0. 0., T 05 99 47 501, info@msl-pharma.si, https:/msl-pharma.si
Datum priprave: marec 2023. FIDERMA 19/23
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Do plastenja
oz. cepljenja
nohtov pride
pogosto
tudi zaradi
pretiranega
namakanja
nohtov (npr.
delo v kuhiniji,
v frizerskih
salonih),
pogostega
lakiranja
nohtov, rabe
odstranjevalca
laka za nohte.

-

zdravenovice

FuBiom

5. Zelezo je bistvenega pomena za oskrbo
celic v telesu s kisikom, ki je potreben za
zdrave nohte. Ob pomanjkanju Zeleza se
simptomi pogosto pojavijo tudi na nohti.

6. Magnezij pripomore k obnovi nohtoy, saj
pomaga pri sintezi beljakovin, ki so klju¢ni
za nohte.

7. Silicij celice nohtov oskrbuje z vodo (nase
lahko veZze kar 300-kratno maso vode
glede na svojo tezo), zaradi ¢esar so nohti
prozni in sijoci.

8. Cink - nohte sestavljajo celice, ki se zelo
hitro delijo in rastejo, zato za optimalno
tvorjenje in zdravje potrebujejo veliko
cinka. Kadar je tega v telesu premalo, nohti
postanejo lomljivi in krhki, hkrati na njih
nastajajo beli madezi.

V prvi vrsti poskrbimo za uravnotezene in
zdrave obroke. Raznolika prehrana bogata
z vitamini, antioksidanti, minerali, predvsem
beljakovinami, je klju¢na za zdrave nohte,
saj so le-te njihovi gradniki. Do zdravih
nohtov si lahko pomagate tudi z jemanjem
prehranskega dopolnila, ki vsebuje biotin,
folno kislino in vitamin B12 ter zadostno
koli¢ino potrebnih mineralov.

Ali lahko lomljivi nohti kaZejo na resno
bolezen?

Krhki in lomljivi nohti niso nujno razlog

za skrb. Kadar pa se nam lomijo nohti ter
soc¢asno opazimo Se spremljajo¢e simptome,
kot so npr. utrujenost (simptom pomanjkanja
Zeleza ali anemije, tezave s $¢itnico), je
potrebno obiskati zdravnika.

Katera hrana okrepi krhke in lomljive nohte?
Zivila z veliko vitaminov, ki lahko izbolj$ajo
strukturo nohtov so so sadje, pusto meso,
losos, listnata zelenjava, fizol, jajca, orescki in
cela zrna.

Ali bele pike na nohtin kazejo na
pomanjkanja kalcija?

Pomanjkanje mineralov (kot sta kalcij ali
cink) ne povzroda belih pik na nohtih in

je najpogostejsi mit. Bele pike so obic¢ajno
neskodljive in nikakor ne kazejo specificne
pomanijkljivosti vitaminov ali mineralov.
Najverjetneje so znaki prejSnje poskodbe
nohtne plo$ce (trdi del nohta) ali nohtne
matice.

Ali je nohte bolj priporocljivo piliti ali strici?
Pilienje da nohtom zeleno obliko in tudi
preprecuje lomljivost. Kadar so nasi nohti
predolgi, je potrebno nohte postrici do zelene
dolzine ter nato nadaljevati s piljenjem. Pri
tem seveda upoStevamo naravno obliko

in dolzino svojih nohtov ter temu tudi
prilagodimo piljenje.

Ali se lahko zaradi prepogostega lakiranja
lomijo nohti?

Pri zdravih nohtih do lomljenja zaradi lakiranja
ne bo priglo. Ce pa je na nohtih kakréna koli
poskodba, kot je vnetje ali rdecina obnohtne
koZice, razbarvanje ali glivicna okuzba, je
potrebno z nanaanjem laka (vsaj zadasno)
prekiniti.

S katerimi izdelki lahko okrepimo krhke,
lomljive nohte?

Novost za izboljsanje strukture nohtov so
izdelki na osnovi aktivnih kisikovih spojin, ki
negujejo in delujejo antisepti¢no, negovalno
ter omogocijo oskrbo nohtov in obnohtne
koze s kisikom, s ¢imer pospesijo proces
regeneracije nohtov. Izboljsa se stuktura,
trdnost, proznost ter voljnost nohtov.



Gibanje

Zdrav poletni oddih ¢/
v Termah Sveti Martin TI MAF

Pa smo le docakali toplejse dni in sproscene poletne trenutke. Misli nam vse pogosteje uhajajo k
dopustu in pobegu iz vsakdanjega vrveza. Ce Zelite letos med poc¢itnicami poskrbeti za svoje telo
v objemu neokrnjene narave, so Terme Sveti Martin v hrvaskem Medzimurju prava izbira za vas
poletni oddih. Ta zeleni vrt Hrvaske v neposredni bliZini slovenske meje ponuja obilo moznosti

za sprostitev, rekreacijo v naravi, raziskovanje naravnih in kulturnih znamenitosti ter uzivanje v

izvrstni lokalni kulinariki.

Vir in foto: arhiv Term Sveti Martin

e

Poditnice za vsak okus

MedZimurske terme obdaja
ve¢ kot 27 hektarov zelenih povrsin,
kjer se lahko vsak gost odloci za
rekreacijo po svojem okusu. Tek,
kolesarjenje po okoliskih gricih
in dolinah, sprehodi po bliznjih
gozdovih, joga na prostem, tenis,
odbojka na mivki - moznosti za
poletne aktivnosti na prostem je
nesteto. Ljubitelje odklopa in druzine
bo navdusil Aquapark MartiLandija,
kjer lahko otroci uzivajo na svezem
gozdnem zraku, plavajo, se spuscajo
po toboganih in ¢ofotajo, odrasli pa
si medtem lahko privoscite masazo
pod baldahinom ali se na lezalnikih
nastavite son¢nim zarkom z dobro
knjigo v roki.

Sprostitev telesa in duha Terme
Sveti Martin so prvi Healthness
resort v Evropi, kjer od nekdaj
postavljajo dobro pocutje svojih
gostov na prvo mesto. V svoji
wellness, kulinari¢ni in drugi ponudbi

namrec sledijo antropozofski
filozofiji Rudolfa Steinerja, ki ¢loveka
obravnava celovito - kot fizi¢no,
Zivljenjsko, dusevno in duhovno bitje.
Pozabite na skrbi in se sprostite z
vodeno jogo, mindfulness meditacijo
in detox dihalnimi vajami. Ljubiteljem
Sporta so na voljo funkcionalne
vadbe, kickboxing in boks. Za popoln
zakljucek dneva pa se lahko sprostite
v termomineralnem bazenskem
kompleksu The Temple of Life.

Raziskovanje zelenega vria
Hrvaske

V resortu, ki je lani prejel nagrado za
najboljsi wellness hotel na Hrvaskem,
ponujajo raznolike aktivnosti za
zabavo in rekreacijo vseh druzinskih
¢lanov. Raziscite zeleno Medzimurje
na izletu z vlakom ali Hop on Hop off
avtobusom. Otroci se bodo razveselili
vsakodnevne kepice sladoleda,
odrasli pa tradicionalne petkove
medzimurske vecerje. Ob petkih bodo

SVETI MARTIN

pocitnisko vzdusje pricarali z Zivo
glasbo v pivnici Pub Potkova.

Terme Sveti Martin ponujajo
nepozabno poletno dozivetje sredi
neokrnjene narave, kjer se lahko
sprostite, napolnite z energijo in
uzivate v aktivnostih na prostem.
Prepustite se razvajanju v druzbi
svojih najblizjih. Naj vas toplejsi dnevi
spodbudijo k pobegu iz vsakdanjega
vrveza. Razis¢ite nove koticke,
preizkusite medzimurske kulinari¢ne
specialitete in si v neokrnjeni naravi
napolnite baterije s celo druzino.

Terme Sveti Martin

Izvorska 3, 40313 Sveti Martin na Muri
T: +385 40 371111
www.termesvetimartin.com
info@termesvetimartin.com

zdravenovice
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Lasje imajo v naSem Zivljenju
pomembno vlogo; so okras,

poudarijo obraz in so simbol
mladosti, zdravja in modi. Vse to
laskanje pripada zdravim in lepim
lasem! A velikokrat se pojavijo tezave
in zelo pogosta bolezen lasis¢a je
gotovo tudi prhljaj! Ceprav ne gre za
bolezen, ki bi ogrozala zivljenje, lahko
povzroci mnogo tezay, stisko in vpliva
na kakovost Zivljenja.

Pri prhljaju gre za luscenje, ki
se pojavlja po vsem lasiscu ali v
omejenih zaris¢ih. Pojavlja se po
puberteti in izzveni do 50. leta.
V blagi obliki ne gre za bolezen,
ampak za fizioloski pojav. Tudi
normalno se celice, ki nastanejo na
temeljni plasti vrhnjice, kot nevidni
drobni porozeneli delci v suhi obliki
izlocijo z lasisca. Pri prhljaju pa je
ta funkcija motena vrhnjica hitreje
raste in porozeni. Ne izlo¢ajo se samo
posamezni porozeneli delci, ampak
vecji porozeneli deli, sestavljeni iz vec
sto sprijetih delcev. Prhljaj na laseh ni
samo estetska napaka, je tudi idealno
gojisce za bakterije in glivice. S
praskanjem lahko povzroc¢imo ranice,
v katere se naselijo bakterije in glivice
in povzrodijo vnetje.

Vzroki

Nastanek prhljaja lahko izzove ved
dejavnikov: zmanjsana odpornost,
hormonske spremembe, nacin
prehranjevanja, stres, bolezni,
pomanjkanje vitaminov. Za nastanek
prhljaja so pomembni tudi moski
spolni hormoni, Zleze lojnice v lasiscu,
starost in spol. Posebno vlogo pa

ima glivica Pityrosporon ovale, ki

zdravenovice

je normalno na lasiscu. Glivica nas
ponavadi s svojo prisotnostjo ne
vznemirja, ob poslabsanju zdravja
ali drugih tezavah pa lahko kaj hitro
opazimo spremembe.

Zdravljenje

Ker je moznih vzrokov za nastanek
prhljaja ogromno, je tudi odpravljanje
tezavno in velikokrat neuspesno.
Izkoreniniti bi bilo treba vzrok, ki je
zmotil ravnovesje v nasem telesu

in privedel do nastanka prhljaja.
Pozornost je treba nameniti prehrani
in izkljuciti moc¢no zacinjeno, slano,
zapeceno in mastno hrano, velike
koli¢ine alkohola, zmanjsati koli¢ino
ogljikovih hidratov, povecati pa
koli¢ino zelenjave, sadja, mleka in
mlecnih izdelkov ter vnos zadostnih
koli¢in vitaminov (A, E, Biin C) in
mineralov (kalcij, baker in cink),
najbolje z ustrezno hrano ali
dodatkom vitaminskih pripravkov.
Prav tako je treba zajeziti stres in
okrepiti imunski sistem.

e
s s

- pogosta

bolezen lasiSca

S pravilno nego, nac¢inom zivljenja in ob
uporabi ustreznih izdelkov uspeh pri
odpravljanju prhljaja ne bi smel izostati.

Besedilo: Polonca Fiala, mag.farm.

Vsekakor pa ne smemo pozabiti
na ustrezno nego las, pri cemer
so nenadomestljivi Samponi proti
prhljaju, ki se dobijo v lekarni brez
recepta. Lo¢imo Sampone, ki delujejo
neposredno na glivico, in Sampone, ki
odpravljajo simptome:

» Sampon, ki vsebuje antimikotik
ketokonazol, deluje na glivico,

» Sampon proti prhljaju s selenovim
disulfidom,

» Sampon s cinkom odstranjuje in
preprecuje nastanek prhljaja,

» Sampon Folten proti prhljaju,

» Sampon s selenovim disulfidom
proti suhemu prhljaju

» Sampon, ki vsebuje 2-odstotno
salicilno kislino proti mastnemu
prhljaju,

» brezov losjon.

S pravilno nego, nac¢inom zivljenja
in ob uporabi ustreznih izdelkov
uspeh pri odpravljanju prhljaja ne
bi smel izostati. Obisk v lekarni in
dodaten nasvet farmacevta pri tem
gotovo ne bosta odvec!

| ‘
VZROKOV ZA NASTANE
NEUSPESNO. IZKORENINITTI

NASEM TELESU IN PRIVEDE
DO NASTANKA PRHLJAJA.
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Edino klini¢no dokazano zdravljenje
izpadanija las pri moskih*
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* Za topikalno uporabo www.jnjconsumer.si

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in neZelenih uginkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
Kontraindikacije: preabéutljivost na minoksidil ali katero koli pomoZno snov. (EESISER A
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Splosno zdragje

®» Zdravnik
bo v primeru
vztrajanja
simptomov
predpisal
zdravila. Zdravila
so lahko lokalna
(kapljice, mazila)
ali sistemska
(tablete).
Vcasih je treba
narediti manjsi
operativni poseg
(odstranitev
tujka, je¢mena).

= pardels coko, voden

Feede o cinb
Zvirugom,

. ni izcedek pri

bi 2 bakterlja,

» lepljivizcedel,
sriene pri alergijah

« obdutlivost ra

- boleteokn.

zdravenovice

\Vas pecejo ocCi?

Vnetje ocCesa je za$citni odziv telesa proti
potencialno Skodljivim dejavnikom.
Takrat je oko rdece, oteceno ali bolece.

Besedilo: Ada Vujasinovié, dr. med., spec. druz. med.

Sestavni deli o¢esa so veke, veznica,
rozenicni epitel in solzni film. Njihova
naloga je, da ustvarjajo mehansko oviro, ki
preprecuje vstop mikroorganizmom.
Vnetje ocesa pa je kljub temu pogosto in
se lahko pojavi pri kateri koli starosti. Lahko
je prisotno na obeh ocesih ali samo na enem.

Vzroki za vnetje oci

Vzroki vnetja ocesa so lahko naslednii:

» bakterija,

» alergija,

> virus,

» tujek v oCesu,

» zamasen solzni kanal,

» poskodba,

» bolezni, npr. prehlad, otroske nalezljive
bolezni,

» resna stanja (povisan ocesni tlak,
avtoimunske bolezni, tumorji ...).

Simptomi vnegja oci
Znacilni simptomi in znaki se razlikujejo glede
na prizadeto mesto ocesa.

Zdravljenje in preventiva

Pri vnetju odéi si lahko pomagate tudi sami:

» Pri bakterijskem ali virusnem vnetju
(diagnozo potrdi zdravnik) je zelo
pomembna higiena rok (redno umivanje)
ter ¢im manj dotikanja obraza in o¢i.

= povdell robod wek,
2 luskami,

= srbede veke,

= fregalnice, ki ne

» \/ Casu vnetja oci ne uporabljajte ocesne
kozmetike, kontaktne lece je najbolje
zamenjati z ocali.

» Tezave z o¢mi lahko ublazite tudi s pomodjo
kapljic - umetnih solz, ki so v pomoc pri
izpiranju necistoC. Najbolje jih je kupiti v
lekarni, kjer vam lahko dodatno svetujejo.

» Pri nastanku je¢mena (okuzba ene ali ved
Zlez na robu veke ali pod njo) pomagajo
topli obkladki. Je¢émen prepoznate po
znacilnem rdecem izpuscaju na veki;
izbocen je kot bulica, lahko v sredini
rumenkast, zapolnjen z gnojem.

» Pri vnetju oCesa zaradi alergijskega
vnetja se izognite alergenu, pri alergiji
na cvetni prah pa upostevajte koledar
cvetenja alergenov. Smiselna je uporaba
umetnih solz brez konzervansov in hladnih
obkladkov za zmanjsanje otekline veke.
Zdravnik bo v primeru vztrajanja

simptomov predpisal zdravila. Zdravila so

lahko lokalna (kapljice, mazila) ali sistemska

(tablete). V&asih je treba narediti manjsi

operativni poseg (odstranitev tujka, j

edmena ...).

Ob tezjih oblikah takoj k zdravniku

V primeru nenadne bolecine, nenadne izgube
ali poslabsanja vida, otekline, ki se stopnjuje,
poskodbe ocesa ali obcutka tujka v ocesu,
obiscite zdravnika. Pri ljudeh s pridruzenimi
boleznimi (npr. ankilozirajo¢i spondiloartritis)
je nujna takojsnja obravnava pri specialistu.

10 preprostih in sproséajodéih vaj za
oéi

Gledanje v temo

Komolce poloZite na mizo. Zamizite in pokrijte
o¢i z dlanmi. Sprostite se in glejte v temo. V
tem poloZaju ostanite nekaj minut.



Izmeni¢no premikanje o¢i iz desne na
levo stran

Stojte ali sedite vzravnano. Glejte predse.
Brez premikanja glave poglejte na levo

stran. Osredotocite se na to, kar vidite. Nato
poglejte na desno stran in se osredotocite na
to, kar vidite. Premaknite oci iz ene strani v
drugo petkrat. Vajo ponovite trikrat.

Premikanje o¢i navzgor in navzdol
Sedite vzravnano in glejte predse. Poglejte
navzgor in se osredotodite na to, kar vidite.
Poglejte navzdol. Ne skrbite, e boste nagubali
Celo ali se namrscili. Petkrat poglejte navzgor
in navzdol. Vajo ponovite trikrat.

Diagonalno premikanje oci

Glejte naravnost predse. Poglejte navzdol

v levo stran. Nato premaknite pogled
diagonalno in poglejte navzgor na desno
stran. Osredotocite se na to, kar vidite. Vajo
ponovite petkrat, nato poglejte naravnost
predse. Enak postopek ponovite Se v drugo
stran. Celotno vajo ponovite trikrat.

KrozZenje z o¢mi

Sedite vzravnano in se sprostite. Poglejte

v levo in pocasi krozno zavrtite oci v smeri
urnega kazalca. Vajo ponovite petkrat v obe
smeri. Celotno vajo ponovite trikrat.

Ostrenje vida na dale¢ in blizu
Osredotocite se na svincnik ali kak podoben
predmet. Od vasih odi naj bo oddaljen od
20 do 30 cm. Nato poglejte neki predmet

v daljavi. Osredotocite se nanj in poskusite
videti podrobnosti. Nato ponovno poglejte
svinc¢nik. Fokus zamenjajte petkrat. Celotno
vajo ponovite trikrat.

KO VAM OCI
POSILJAJO SIGNALE

POSLUSAJTE JIH

Vaja koncentraeije 1

Sedite vzravnano in glejte naravnost.
Usmerite pogled v tocko med obrvmi. Za
nekaj sekund se osredotocite na to, kar vidite.
Nato sprostite pogled. Ponovno usmerite
pogled v tocko med obrvmi. Fokus zamenjajte
petkrat. Vajo ponovite trikrat.

Vaja koncentracije 2

Sedite vzravnano in glejte naravnost. Za
nekaj sekund usmerite pogled na vrh nosu.
Sprostite pogled. Nato ponovno usmerite

pogled na vrh nosu. Fokus zamenjajte petkrat.

Vajo ponovite trikrat.

Masazal

Zaprite oci. Zaprte o¢i mocno stisnite za
dve do tri sekunde. Sprostite miSice okoli
oci. Ponovno zaprite oci in jih stisnite. Vajo
ponovite desetkrat.

MasaZa 2

Zaprite o¢i. S kroznimi gibi nezno masirajte
veke. Pritiskajte rahlo in ne premocno.
Naredite deset kroznih gibov, najprej v smeri
urnega kazalca, nato v nasprotni smeri.

~

Vizol S *

Izdelki Vizol S so medicinski pripomocki.
PM/VIZ/0/03/23/11

Distributer: JADRAN - GALENSKI LABORATORIJ d.o.0.,
Litostrojska cesta 46A, 1000 Ljubljana, e-mail: info@jgl.si

» Telave z

oc¢mi lahko
ublazite tudi s
pomocjo kapljic
- umetnih solz,
ki so v pomoc
pri izpiranju
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Najbolje jih je
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Splosno zdragje

Obstajata dve
vrsti bolecine in
otekline sklepov:
akutna in
kroni¢na. Akutna
bolecdina in
otekanje sklepov
se pojavita
hitro in trajata
kratek ¢as, na
primer, Ce pride
do poskodbe.
Kronic¢ne
bolecine in
otekline sklepov
se pojavljajo
pocasi in
povzrocajo
dolgotrajne
tezave.

zdravenovice
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Zal so bole¢ine v sklepih slej ko prej stvarnost vsakega
izmed nas. V telesu imamo priblizno 200 sklepov, tezave
z njimi pa so z leti pogostejSe in dogaja se, da imajo kar

precejSen vpliv na kakovost Zivljenja posameznika.

Besedilo: urednistvo Zdravih novic

Vcasih gre pri bolecini v sklepih

le za manjSo nadlogo, ki pride in
mine. Toda v hujsih primerih so bolecine ali
okorelost sklepov tako motece, da ovirajo
naso sposobnost opravljanja vsakodnevnih
nalog, tudi tako preprostih, kot je vzpenjanje
po stopnicah, ali celo motijo spanec. Boleci
sklepi in propadanje hrustanca dolgoro¢no
vplivajo na kakovost nasega zivljenja, zato
je pomembno, da na zdravje svojih sklepov
mislimo pravi ¢as in jih ohranimo zdrave. Kljué
se skriva v preventivi.

Tezave v sklepih se kazejo kot Skrtanje,
utripanje, tis¢anje ali pa pekoc¢ obcutek in
otrdelost. Bolecine v sklepih se lahko ez
dan spreminjajo, zjutraj so zelo mocne in
se Cez dan umirijo ali popustijo, vendar se
po intenzivnejSem obremenjevanju spet
nenadoma pojavijo.

Z bolec¢inami v sklepih, ki prizadene
starejSo populacijo, se vse pogosteje
spoprijemajo tudi mlajsi bolniki. Ko se
staramo, se vezivno tkivo in hrustanec, ki
zagotavljata blazenje med sklepi, obrabljata in
postajata tanjsa, kar vodi do razli¢nih stanj, ki
lahko povzrocijo bolecino in vnetje.
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Obstajata dve vrsti bolecine in otekline
sklepov: akutna in kroni¢na. Akutna bolecina
in otekanje sklepov se pojavita hitro in trajata
kratek Cas, na primer, ¢e pride do poskodbe.
Kroni¢ne bolecine in otekline sklepov se
pojavljajo pocasi in povzrocajo dolgotrajne
tezave. Te tezave lahko povzrodi katera od
revmaticnih bolezni, ki prizadenejo sklepe,
kosti in miSice ter druga tkiva. Obstaja vec
kot 200 razli¢nih vrst revmaticnih stanj,
vkljucno z artritisom, protinom in lupusom.
Kot najpogostejsi vzrok za pojav tezav
v sklepih navajajo osteoartrozo oziroma
osteoartritis, pri katerem se spremeni
struktura hrustancnega tkiva.

Strokovnjaki pravijo, da je za resitev tezav
najpomembnejse, da odkrijemo vzrok bolecih
sklepov. Sklepi nas bolijo zaradi razli¢nih
vzrokov:

» degenerativnih sprememb,
» vnetnih bolezni,
» poskodb.

Med degenerativnimi spremembami so
najpogostejSe obrabljenost in artroza. Za
te bolecine je znacilno, da se pojavljajo

ob naporih in obremenitvah. Poskodbe
sklepov so nastale zaradi obremenitve
sklepov in pretirane telesne dejavnosti,
predvsem pretiravanja pri Sportu. Sklepi, ki
najpogosteje trpijo zaradi tovrstnih bolecin,
so kolki in kolena, pa tudi rame, vrat in kriZz.
Najpogostejsa degenerativna sprememba je
obraba hrustanca ali artroza, ki po 65. letu
doleti skoraj vsakega.

O vnetnih boleznih govorimo, ko se soo¢amo
z razliénimi revmatoloskimi obolenji in



il ZDRAVNIKI MED
" REVMATOLOSKA OBOLENJ
" JUVRSCAJO REVMATOIDNI
ARTRITIS PROTIN,
PONDILOARTRITISIPD.

ED BAKTERIJSKIMI
NETNIMI BOLEZNIMIPAJE
AJPOGOSTEJSI SEPTICNI
“ARTRITIS,

bakterijskimi vnetnimi boleznimi. Zdravniki med
revmatoloska obolenja uvrscajo revmatoidni artritis,
protin, spondiloartritis ipd., med bakterijskimi
vnetnimi boleznimi pa je najpogostejsi septicni
artritis. Tovrstne bolezni so zelo hude, saj lahko
prizadenejo ve¢ sklepov naenkrat, sklepi pa so
poskodovani trajno. Znacilno za bolecine, ki
spremljajo ta obolenja, je, da se pojavljajo ob pocitku,
tudi ponoci, spremlja pa jih otekanj tkiva, rdecina,
slabsa gibljivost in okorelost, predvsem zjutraj.

Poskodbe

Pri poskodbah sklepov gre lahko za poskodbe enega
dela sklepa - lahko je poskodovana vez, hrustanec
ali kost. Poskodba obicajno nastane zaradi delovanja
neke sile od zunaj na sklep, zgodi pa se pri nerodnem
gibu, padcu, udarcu in podobno. Najpogostejse
poskodbe sklepov so zvini, izpahi, posSkodbe vezi in
zlomi.

Pomembno je odkriti vzrok

Za pravilno in pravocasno zdravljenje bolecin v
sklepih je najpomembnejse, da kar se da hitro
odkrijemo vzrok. Samo zdravnik lahko z razli¢nimi
pregledi in preiskavami odkrije, kaj je tisto, kar
bolec¢ino povzroca. Preveril bo spremljevalne
simptome in nam pomagal, da bolec¢ino ¢im

prej odpravimo. Tudi pri boleznih sklepov je
pomembno, da zdravnika obis¢emo ¢im prej, saj
nam nezdravljene lahko povzrocijo velike in trajne
poskodbe.

ED DEGENERATIVNIMI
SPREMEMBAMI SO
AJPOGOSTEJSE

OBRABLJENOST |
ARTROZA.ZA TE

BOLECINE JE ZNACILNO,
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ARTHRONAL®

Ne dovolite, da vam tezave s
sklepi preprecujejo aktivno in
zdravo zivljenje!

“? FARMACEVTSKO OPTIMIZIRANA SESTAVA

p PRISPEVA K OHRANJANJU NORMALNEGA

6 VEZIVNEGA TKIVA IN ZDRAVIH KOSTI
% PRISPEVA K TVORBI KOLAGENA

il el 8 bu

PRIDRUZITE SE MNOGIM
ZADOVOLJNIM UPORABNIKOM IN
IZBOLJSAJTE SVOJO MOBILNOST!

Evropska kakovost in farmacevtski
nadzor Arthronal®je izdelan in
testiran v Evropski uniji pod strogim
farmaceviskim nadzorom glede éistosti
in sestave, kar zagotavlja najvi$jo raven
kakovosti in u€inkovitosti.

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor in spletna trgovina.
Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede &istosti in sestave.

Panakea d.o.o.
Cesta v Gorice 2b
1000 Ljubljana
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www.panakea.net
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Zivilo meseca

Pest mandljev na
dan za boljSe zdravje

Mandlji so plodovi mandljevca (Prunus dulcis), ki je listopadno
drevo iz rodu sliv (Prunus) in druZine roZnic (Rosaceae). Izvira iz
Azije, od tam se je preko Turdije, Sirije in Irana razsiril v Evropo. Je

srednje veliko drevo, v visino doseZe 4 do 10 metrov.

Besedilo: Strokovnjaki nacionalnega portala o hrani in prehrani, Prehrana.si

Cveti zgodaj spomladi, Se

preden odZenejo listi, cvetovi
so znacilne roznate barve. Goji se
zaradi plodov - mandljey, ki so
botani¢no gledano koscicast plod.

Mandelj je plod s trdo lupino sivo

zelene barve, ki obdaja mandljevo
jedro, koScico, ki je uzitno. Jedro je
svetlo ¢okoladne barve. Poleg sladkih
mandljey, ki so primerni za uzivanje,
obstajajo tudi grenki mandlji, ki pa so
neuzitni, saj vsebujejo strupeni spojini
(amigdalin in prunsko kislino), ki sta
zdravju skodljivi, saj se po zauzitju
razgradita v cianovodikovo kislino,
ki lahko povzroci resne zdravstvene
teZave, tudi s smrtnim izidom, ¢e se
jo zauzije v vedjih koli¢inah.

Hranilna sestava

Mandlji so hranljiv in lahko tudi
precej kalori¢en prigrizek, ¢e nismo
pozorni pri odmeri porcije/zauZite
koli¢ine, predvsem zaradi visje
vsebnosti mascob. Vecina teh mascob
je nenasicenih in ima ugoden vpliv
na zdravje, le priblizno 4 % mascob
je nasicenih. Prav tako so mandlji
vir beljakovin in prehranskih vlaknin
- Se posebej neoluséeni mandlji, ki
imajo v primerjavi z olus¢enimi tudi
viSjo vsebnost antioksidantoy, saj so
ti prav v tanki rjavi kozici, ki obdaja
mandelj. So bogati z vitaminom E

in riboflavinom ter so vir tiamina in
folne kisline. Prav tako so vir Zeleza
in cinka ter bogati s kalijem, kalcijem,
magnezijem, bakrom, manganom in
fosforjem.

Orescki, ki so bogati z beljakovinami

50| zdravenovice

in drugimi pomembnimi hranili,
zavirajo apetit, preprecujejo nabiranje
odvecne mascobe in varujejo pred
sréno-zilnimi boleznimi in tveganjem
za sladkorno bolezen.

Preglednica: hranilna
vrednost v 100 g mandljev

(neoluséenih)

Hranilna %
vrednostv  PDV*
100 g Zivila
Energijska vrednost 5877 / 2456 29
(keal/k))
Beljakovine (g) 25 50
Maséobe (g) 53 76
Od tega nasicene 3,6 18
Ogljikovi hidrati (g) 43 2
Od tega sladkoriji 36
Prehranske vlaknine (g) 12,5

Vitamini in minerali
Vitamin E (mg) 78 217
Vitamin B1 (mg) 0,1 20
Vitamin B2 (mg) 0,2 Lt
Folna kislina (ug) 13,5 23
Kalij (mg) 250,5 42
Kalcij (mg) 75,6 32
Magnezij (mg) 51 45
Fosfor (mg) 136,2 65
Zelezo (mg) 1,2 29
Cink (mg) 0,7 22
Baker (mg) 25,2 85
Mangan (mg) 0,6 95

*96PDV: Za energijsko vrednost in makrohranila kot
dele? priporodenega vnosa (%PV) za povpreéno odraslo
osebo (8 400 kJ/2 000 kcal); za vitamine in minerale

kot deleZ priporodenega dnevnega vnos (%PDV) za
odrasle - upo$tevajoé Prilogo XIll Uredbe (EU) 1169/2011.
Za prehranske vlaknine kot deleZ obi¢ajno priporoéenega
vnosa za odrasle (30g). Vir: OPKP in druge prehranske
baze.

Jlrngtbmm&,mxm/v

CAS PRIPRAVE
C'—) 50 min

125 g mandljeve moke (drobno
mleti mandlji) « 1 zlicka pecilnega
praska ¢ $¢epec soli « 120 ml
polnomastnega jogurta * 50 g
sladkorja * 1 jajce * 0,5 zlicke
vaniljevega izvle¢ka (vaniljeva
aroma) * drobno naribana lupinica
ene (bio) limone ¢« 30 ml olivnega
olja « sladkor v prahu, limonina ali
limetina lupinica

Pecico ogrejemo na 180 stopinj
Celzija. V skledi zmeS$amo
mandljevo moko, pecilni prasek
in sol. V drugi skledi gladko
razmes$amo jogurt, sladkor, jajca,
limonino lupinico in vaniljev
izvlecek.

Mokro zmes vlijemo v skledo s
suhimi sestavinami. Premes$amo,
da dobimo enotno testo, v
katerega pocasi vmesamo olivno
olje.

Dno pekaca obloZimo s papirjem
za peko, obod namastimo z oljem.
Napolnimo ga s pripravljenim
testom. Kola¢ pe¢emo na srednji
visini pribliZzno 35 minut. Pec¢en
kola¢ dobro ohladimo. Preden

ga postrezemo, ga okrasimo z
limonino ali limetino lupinico.




OPTIMALNA OSKRBA RAN DOMA IN NA DOPUSTU

Ofenosept

1 mg/20 mg v 1 ml dermalno prsilo, raztopina

zdravilo vsebuje oktenidinijev diklorid/fenoksietanol

, Germany. PRIPRAVLJENO V SLOVENIJI: junij 2022.  SI.22.0FE.34
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PRIMEREN TUDI ZA VASEGA MALCKA

Dermalna raztopina za antisepticno zdravljenje ran, sluznic in koze

PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO! O TVEGANJU IN

NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.
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najboljsa


https://www.oktal-pharma.si
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Priskrbimo najboljse za zar

Ko nacrtujete piknik ali vrtno zabavo s hrano na zaru, izberite res kakovostno meso. Mesni izdelki
Anton iz Mesa Kamnik temeljijo na tradicionalnih recepturah klasi¢nih okusov kamniske kuhinje
in so narejeni le iz prvovrstnih kosov svezega svinjskega in govejega mesa.

Dobro kot nekoc

anton.si


https://www.anton.si



