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OKREPIMO IMUNSKI SISTEM ZA ZDRAVO JESEN

Priporocila za dvig imunskega sistema » Obramba najmlajsih pred virusi » Odkrivanje
in zdravljenje krvnih bolezni » Sréno-zZilne bolezni » Kaj je atrijska fibrilacija
Pravilno merjenje krvnega tlaka » Nevarnosti holesterola » S probiotiki nad ¢revesne
tezave » Kako se znebiti hemoroidov » Bolecina v krizu » Atopijski dermatitits
Zdravljenje luskavice » Nenadzorovano uhajanje urina » Cepljenje proti HPV

www.zdrave-novice.si
@ ZdraveNovice
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Da bodo sprehodi spet prijetni za oba!

lyprinol® |
Antinol

Za pse

Tezave
s hrbtom?

v" ZA BOLJSO KVALITETO ZIVLJENJA
v" PRI PROBLEMIH S SKLEPI

v" 1ZJENMINO UCINKOVITO DELOVANJE
v/ BREZ STRANSKIH UCINKOV

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.

Z redno uporabo Lyprinola in Antinola boste ob¢utili izbolj$anje v gibljivosti tako pri sebi kot
pri vaSem pasjem prijatelju, kar vam bo omogogilo, da se boste lahko brez tezav udeleZili

najljub$ih aktivnosti skupaj. Ne glede na to, ali gre za dolge sprehode, pohode ali igro v parku,
bosta Lyprinol in Antinol poskrbela, da boste znova delezni neprecenljivih trenutkov veselja in
povezanosti.

Znanstveno dokazano*:

medicinalis®
=

Antinol, ki izhaja iz iste
patentirane formule, je
prilagojen posebej za pse
in ima enake ucinkovite
lastnosti kot Lyprinol.

medicinalis* | =%

Lyprinol -

"HeUpDn"

Neugonal B

»
r

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine in spletna trgovina Panakea.

« izboljsa splosno
telesno stanje

« izboljsa kakovost
zivljenja

« izboljsa ovirano
gibanje

1 kapsula na dan.
Naravno.
Brez stranskih ucinkov.

*Viri: - Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Néhrstoffe frdern Genesung nach Bandscheiben-OP Extracta ortho 2008;2:44-45

)

( ( 080 50 02 . Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave. 4 l@
. a <ea d.0.0. . . .
ceevcoce2e - medicinalis® prtsdos
www.panakea.net 0 Pk medicinalist | wuvoen {{(georenns
' 1000 Ljubljana www.panakea.net
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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

mE o | A EMEIMEIRE

OGLASEVANJE // MEDUSKA HISA

UredniStvo revije: Danijel Kmetec,
danijel.kmetec@media-element.si
Oglasno trzenje: Matej Godec,
matej.godec@media-element.si
Lektoriranje: Tjasa Mislej
Oblikovanje in prelom: Media Element d. o. o.
Fotografije: Shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi
strokovnih sodelavcev
Tisk: Salomon d.o.0.

Naslovnica: Janssen, farmacevtski del
Johnson & Johnson d.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 lekarmn
(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,
Bolniznice Celje, Novo mesto, Murska sobota, BreZice, Drogerije TUS (36), Trgovine
Idrave 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 Mlinotest (12), Zavarovalnice Generali, 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) itd.

@ 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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odraslih

Obranimo otroke pred virusi

Krvne bolezni - utrujenost
je lahko tudi posledica

spremenjene

Hitro in neenakomerno bitje
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krvni tlak?

Zvisan holesterol je Skodljiv
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Kako zdrava prehrana
pomaga preprecevati sr¢no-

Zilne bolezni
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Bolecine v krizu - kako jih

odpraviti?

Urinska inkontinenca -
pogosta in podcenjena tezava
Hemoroidi - kako se jih

znebiti?

Zakaj krvavijo dlesni?

Cepljenje proti HPV
preprecuje raka maternice in

druge rake

Atopijski dermatitis - ve¢ kot

le suha koza
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*V primeru financiranja. -~ Sy Gl A, | TOMORROW

Primer informati\'/nega izracuna za Ford Puma TITANIUM 1.0 EcoBoost 92 kW (125KM). - vrsta financiranja: financni leasing - predracunska vrednost predmeta financiranja:
€19.595 - lastna udelezba (polog): € 9.797- znesek financiranja: € 10.228 - Stevilo obrokov: 96 - mesecno placevanje: € 142,14, ter zadnji (97-i) obrok: € 1959,48 - stroski
odobritve: € 431,09 - skupni znesek za placilo brez lastne udelezbe: € 16.036,09 - letna obrestna mera: 10,056%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mesecni Euribor = ce je
Euribor manjsi od 0, se Steje, da je 0 - efektivna obrestna mera: 11,66% na dan 23.08.2023.. Uradna poraba goriva: 6,0 [-7,9 17100 km. Uradne emisije CO2: 135-155 g/km.
Emisijska stopnja Euro 6d. Uradne emisije NOx: 0,0039-0,0237 g/km. Specifi¢ne emisije trdih delcev: 0,0003-0,0009 g/ km. Stevilodelcev: 0,73-2,14 x 1011. Ogljikov dioksid
(C0O2) je najpomembnejsi toplogredni plin, ki povzroca globalno segrevanje. Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti
zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Ob nakupu vozila prejmete 2 letno
tovarnisko garancijo, ki ji sledi 3-letno podaljSano jamstvo +3 Ford Protect. Slika je simboli¢na. Vozila na posnetkih lahko vsebujejo opremo za doplacilo. Za napake v tisku
ne odgovarjamo. Avgust 2023. Summit motors Ljubljana, d.o.o., FlajSmanova 3, Ljubljana.
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Tekoce prehransko dopolnilo Omniflex Flexvital vsebuje
kombinacijo kolagena, glukozamina, hondroitina, hialuronske
kisline, vitamina C in mangana. Vitamin C ima pomembno vlogo
pri nastajanju kolagena za normalno delovanje hrustanca in
kosti. Mangan prispeva k ohranjanju normalnih kosti in sodeluje
pri tvorbi vezivnega tkiva. Okus
pomarance. Na voljo v paketu 2 +1
gratis.

Omniflex HOT & COLD Relief gelna
krema za masazo z grelnim in hladilnim
ucinkom vsebuje izbrane sestavine, ki
omogocajo dvojno delovanje. Mentol
in kafra med nanasanjem prijetno
hladita, pri vtiranju (masazi) pa se
aktivirata etericni olji rozmarina in
evkaliptusa, s ¢imer se obcutek hlajenja
prevede v gretje, kar omogoca popolno
sproscanje misic. Poiscite v lekarnah ali
na wwwyasenka.hr/sl.

Vrtiljak

Vas Se vedno mucdijo sklepi,
ceprav ste poskusili Ze skoraj
vse, kar obstaja?

Koncno je na

voljo resitev -
ARTHRONAL.
Vsebuje kompleks
enajstih aktivnih
sestavin s
farmacevtsko
optimizirano formulo
za normalno tvorbo
kolagena, vezivnih
tkiv in hrustanca.

Z novo sestavino Therminalio chebulo, ki

je v ajurvedski medicini zapisana v sam vrh
ucinkovin za sklepe, Arhtronal predstavlja nov
pristop delovanja med prehranskimi dopolnili.
Ucinkovita kombinacija, ki res pomaga!
Prepricajte se sami - na voljo v lekarnah,
specializiranih trgovinah in na spletni strani
www.panakea.net. Ve¢ informacij: 080 50 02.

Iz naravne medicine za pomirjanje in spanje za odrasle in otroke

Za no¢ brez prebujanja sirup Zascitimo se! z vitamini C, A, E in B kompleksa
Naravne kapsule Baldrivel XXI Soria Natural enakomerno  za energijo ter betaglukani, propolisom in ameriskim
delujejo celo no¢ in jih Se posebej priporo¢amo, ce se slamnikom za podporo imunskemu sistemu.
ponodi pogosto prebujate in tezko ponovno zaspite. Ob spremembah urnika pridejo tudi nodi, ko otroci slabo
Vsebujejo baldrijan, ki sprosc¢a in poskrbi za normalen spijo. Pri ponovnem vzpostavljanju ritma spanja za otroke
ritem spanja. Ne povzroca odvisnosti. PodaljSano priporo¢amo sirup Gremo spat! Soria Natural. Hmelj
spros¢anje za noc¢ brez prebujanja. prispeva k pomirjanju, lipa pa k spros¢anju, kar pomaga
pri uspavanju. Sirupi Soria Natural za otroke med 1. in
Naravno za otroke 12. letom starosti so odli¢nega okusa, brez sladkorja in
Lazje dihajmo! je naraven sirup za otroke, ki kasljajo in glutena. Za lazje odmerjanje je prilozena merilna zlicka.
imajo polne noske. Okroglolista rosika - drosera poskrbi Soria Natural na ¢udoviti planoti severne Spanije pridela
za optimalno izlo¢anje sluzi iz dihalnih poti in pomiri vec¢ kot 70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske
silienje na kaselj. kakovosti, brez alkohola in konzervansov.

Za podporo imunskemu sistemu dodamo slasten sadni

o IA OTROKE
Naravna medicina

SorlaNaturaI

Naravno,
brez sladkorja ol Iy § .
in umetnih sladil. -8 . I .- J.
) v kaselj

spanje, stres | uspavanje imunski sistem

V lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah. (© 030 280 271 www.soria-natural.si


https://soria-natural.si
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Ozivite suho kozZo z
naravnim Plhngom
Karbonoir!

Suha koZa ne potrebuje
pilinga? Nasprotno! Karbonoir
predstavlja 100-odstotni
naravni piling za suho kozo,

ki kozi povrne mehkobo in jo
revitalizira. Kombinacija kavnih
zrn, sivke, aktivnega oglja ter
kakavovega in kokosovega
masla nezno odstranjuje
odmrle celice, kozo globinsko
nahrani in ustvari tanek, svilnat
zascitni sloj, ki S¢iti pred izgubo
vlage. Rezultat? Gladka, mehka
in nahranjena koza z mamljivim
vonjem kave in ¢okolade.
Obiscite www.karbonoir.si in
svoji kozi privoscite kakovostno
naravno nego.

Magnezijev napitek iz Lekarne Ljubljana

Prehransko dopolnilo Magnezij 400 mg v obliki zrnc za pripravo napitka s

YANUMI je edina nutrikozmetika v Sloveniji, ki kot
glavno ucinkovino uporablja medicinske gobe. Gobe
znanstveno dokazano zavirajo procese staranja in
krepijo imunski sistem, lahko jih nanasamo na kozo ali
uzivamo kot prehranska dopolnila. S svojim adaptogenim
delovanjem preprecujejo procese staranja koze in so najucinkovitejsi
vlazilec koze med naravnimi sestavinami. Ekoloska nutrikozmetika
YANUMI kozi vrne sijaj, zabrie nepravilnosti in preprecuje nastanek
gubic, poleg tega pa krepi imunski sistem poskodovane koze in s tem
preprecuje in zdravi njene poskodbe.

Abena na konferenci Zdravje 2023

Digitalna transformacija zdravstva je nujna, inovacije pa

je treba uporabiti predvsem za dvig kakovosti Zivljenja ter
pri tem v srediS¢e postaviti bolnika in njegove resni¢ne
potrebe, so poudarili govorci na konferenci Zdravje 2023. Te

e —
== = cilje zasledujejo tudi v skupini Abena, kot je povedal njen
m izvréni direktor Preben Terp-Nielsen. »Najnovejsa stvar, ki jo
“ee_—  razvijamo v okviru digitalnih izdelkov, je digitalni kozarec,

ki meri, koliko tekocine popijemo ¢ez dan. Pomembno je, da oskrbniki in
sorodniki z digitaliziranimi podatki lahko dobijo vpogled v dejansko stanje
bolnika.«

New Iron - izjemno
ucinkovito zelezo brez
stranskih u¢inkov!

sladilom je nepogresljiv partner pri aktivnem Zivljenju. Magnezijev citrat in

vitamin B2 (riboflavin) prispevata k zmanjevanju utrujenosti in izérpanosti
ter k delovanju Zivénega sistema. Pripravite si odlicen napitek z okusom
pomarance in limete. Zrnca prelijte z vodo, dobro premesajte in poskrbite
za svoje dobro pocutje. Celotna ponudba prehranskih dopolnil Lekarne
Ljubljana je kar najbolj prilagojena vasim zeljam in potrebam. Vabljeni v

— enote Lekarne Ljubljana, kjer vam bodo strokovni
sodelavci svetovali o uporabi, morebitnih omejitvah
pri jemanju in primernosti posameznih prehranskih
dopolnil. POSKRBI ZA DOBRO POCUTJE, POSKRBI
ZASE! Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
¥ uravnotezeno in raznovrstno prehrano. www.

lekarnaljubljana.si

Magnezij |

Fostprint sport s kofeinom, mati¢nim mlec¢kom, NADH in vitamini B
skupine za takojsnjo energijo. Ena mini steklenicka na dan je

odli¢na za pripravo telesa pred treningi in
za veC energije med vadbo. Brez tveganja

za doping. Narocite na
www.soria-natural.si, v lekarnah,

'4 s .
Sanolaborju in v specializiranih trgovinah. Lo *

zdravenovice

Ste kroni¢no utrujeni? Slabotni?
New Iron vsebuje zelezov
bisglicinat, ki ima veliko vedjo
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
povecane potrebe po Zelezu
(intenzivni treningi, nose¢nost,
veganska prehrana, menstruacija).
Na voljo v lekarnah in na
www.panakea.net.

fastprint’:“ ZJORT =
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Zdravi v jesen

» Ce vam
navsezgodaj
ni do hrane, si
organizirajte
izdatnejSo
dopoldansko
malico, poleg
tople pijace Se
banano ali zitno
ploscico.

8| zdravenovice

V jesenskem in zimskem casu je vzrok za vecje Stevilo
okuzb, pretezno na dihalih, pravzaprav na$ nacin Zivljenja
in ravnanja v tem casu. Nizje temperature same po sebi
ne povzrocajo manjse odpornosti, razen kadar govorimo
o resni podhladitvi, npr. po bivakiranju v gorah, ko smo
dlje ¢asa premoceni na vetru, ko premrazeni obsedimo v
pokvarjenem avtomobilu ali v zametu snega itd.

Besedilo: doc. dr. Nena Kopcéavar Gucek, dr. med., spec. druz. med., primarijka

imunski

sistem odraslih

Jeseni in pozimi se vec ¢asa

zadrzujemo v zaprtih prostorih, kjer
je vec priloznosti za prenos povzrociteljev
(pretezno kaplji¢ni, lahko tudi z izdihanim
zrakom ali preko okuzenih predmetov). Jeseni
nastopi zacetek Sole, otroci spet pridejo v
vrtec, v velikih skupinah se pojavi in hitro Siri
vecina okuzb, ki se nato prenesejo na starse
in stare starSe, torej na odrasle. Pomanjkanje
moznosti za varstvo bolnih otrok in strah
pred izgubo delovnih mest starse silita, da
pogosto v vrtce pripeljejo Ze obolele otroke.
Res je tudi, da se okuzba zacne Siriti ze v ¢asu
inkubacije, ko je posameznik ze okuzen in vir
okuzbe za druge, bolezenskih znakov pa Se ne
kaze. Niti ne cuti.

Osnovna priporocila

Ucinkovitega imunskega sistema ni mogoce
vzpostaviti ¢ez noC. Je projekt, zapletena
konstrukcija, na kateri delamo leta in desetletja,
vsakodnevno. Na prvi pogled so priporocila
strokovnjakov za kompetenten imunski sistem
organizma zelo enostavna: dovolj spanja
(kolikor ga posameznik pac individualno
potrebuje), redna in zdrava mesana prehrana,

redna telesna aktivnost (najmanj 20 minut
dnevno, sem spada Ze hitra hoja, enkrat do
dvakrat tedensko pa intenzivnejsa vadba, ob
kateri se zadihate, vsaj 60 minut) in u¢inkovit
nacin soocanja s stresom.

Ko pogledamo vsako priporocilo posebe;j,
se zacnejo pomisleki: imate majhnega
otroka, ki se zbuja veckrat na noc¢ - kako to
nadomestiti? Ali: ker ne zajtrkujete, zmorete
le dva obroka dnevno. Ali: ker stanujete dalec,
se v sluzbo vozite z avtom, parkirate pred
zgradbo, kjer delate, popoldne pa zmanjka
Casa. Za vsak ali skoraj vsak problem se najde
reSitev; Ce se dobro organizirate. Morda
se s partnerjem izmenjujeta pri noc¢ni skrbi
za otroka, in tako vsaj vsako drugo no¢
prespite. Ce vam navsezgodaj ni do hrane, si
organizirajte izdatnejSo dopoldansko malico,
poleg tople pijace Se banano ali zitno ploscico
itd. Parkiris¢e morda najdete malo dlje od
sluzbe, kratek sprehod vas bo zjutraj pozivil in
vam zbistril misli. Ali pa se odlocite, da dvigala
dosledno ignorirate, bi $lo? Slovenci vseh
starostih naj bi po raziskavah v povprecju
spali premalo. Razmislite, kaj lahko sami
naredite glede tega.

Dopolnjevanje prehrane?

Vprasanja o prehranskih dopolnilih kot
podpori imunosti so res pogosta. Skladno

z eti¢nimi naceli smo dolzni odgovarjati po
resnici in skladno z znanstvenimi dokazi. V
mnenjih o prehranskih dopolnilih smo se
strokovno uskladili tudi s farmacevti. Zdrava
mesana prehrana telesu vsakodnevno nudi
raznolike snovi, tudi mikroelemente, vitamine,
esencialne aminokisline itd. Dopolnila



priporocamo le tistim, ki zdrave meSane
prehrane ne morejo uzivati iz razli¢nih
razlogov: npr. zaradi tezav z zobovjem, tezav
s prebavili, alergij na posamezne sestavine
hrane, kroni¢nih vnetnih bolezni prebavil itd.
V to skupino sodijo tudi nekateri z vecjimi
potrebami: npr. dojenckom ob dojenju
priporo¢amo dodajanje vitaminov A in D;
posameznicam, ki nacrtujejo nosec¢nost, za
zmanjsanje moznosti deformacij pri plodu

svetujemo uzivanje folne kisline do vklju¢no 3.

meseca nosec¢nosti; bolnicam z osteoporozo
predpisujemo vitamin D; slabokrvnim
priporo¢amo dodajanje zeleza; prehranska
dopolnila priporo¢amo tudi ob kemoterapiji
(zaradi slabosti, bruhanja, drisk in slab3ega
izkoristka zauzite hrane), prebolevnikom po
tezkih boleznih (npr. pljuénici) in veckrat tudi
posameznikom ob tezavah z apetitom.

In povsem drzi, da nekateri vitamini in
prehranski dodatki vplivajo na odpornost.
Pandemija covida-19 je povecala zanimanje
znanstvenikov za vlogo vitamina D pri
obrambi telesa pred nalezljivimi boleznimi.
Do zacetka 20. stoletja je veljalo, da je
edina pomembna posledica pomanjkanja

vitamina D razvoj rahitisa pri otrocih. Ze

leta 1930 so mleku in drugim Zivilom zaceli
dodajati vitamin D. Kasneje so ugotovili, da
je pomanjkanje vitamina D tudi dejavnik za
pojav drugih bolezni kosti, kot so osteopenija
(redéehje kosti), ost?oporozavl (p.orozne?, krhke » Dopolnila
kosti) in osteomalacija (mehd&anje kosti pri
odraslih, ki se pogosto za¢ne z zahrbtno
Sibkostjo v miSicah in bole¢inami v spodnjem
delu hrbta in stegen, kasneje pa se pojavi
Sirjenje na ramena in rebra).

Za obrambo pred prehladnimi obolenji
tistim, ki so Se posebej dovzetni ali ranljivi,
na recept predpisemo lizat bakterij v obliki
tablet. Treba ga je preventivno jemati tri

priporo¢amo

le tistim, ki
zdrave mesane
prehrane ne
morejo uzivati
iz razli¢nih
razlogov: npr.
zaradi tezav z
zobovjem, tezav
s prebavili, alergij
na posamezne
sestavine

hrane, kroni¢nih
vnetnih bolezni
prebavil itd.

V to skupino
sodijo tudi

tisti z vedjimi

/ potrebami.

Vitamin C, cink, vitamin D imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema. Ameriski slamnik prispeva k pravilnemu delovanju obrambnega sistema telesa.
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dopust v letu
naj ne bi bil
krajsi od 14 dni,
in ¢e lahko vsaj
10 dni prebijete
na morju, bo to
»investicija« za
naslednjo zimo.

zdravenovice

mesece zapored, po deset dni v mesecu, pred
sezono prehladoy, recimo v juliju, avgustu in
septembru.

Dovolj oddiha
Med ucinkovite ukrepe, Ce jih le uspemo
udejanijiti, sodi tudi dovolj oddiha. Vsaj en
dopust v letu naj ne bi bil krajsi od 14 dni, in
e lahko vsaj 10 dni prebijete na morju, bo to
»investicija« za naslednjo zimo. Morda gredo
otroci na morje najprej z nami, potem pa Se
s kaksnimi sorodniki ali prijatelji, pa tudi mi
lahko za druzbo poleg lastnega mal¢ka morda
povabimo Se koga.

Dr. Michael F. Holick je v porocilu za
leto 2006 v reviji Mayo Clinic Proceedings
zapisal: »Veliko raziskovalcev je podprlo
koncept, da neprimerna koli¢ina vitamina
D lahko sodeluje pri patogenezi (tj.
nastanku) in/ali napredovanju ve¢ bolezni,
vkljuéno z rakom, visokim krvnim tlakom,
boleznimi srca in oZilja, pri Zivéno-misi¢nih
boleznih, osteoartritisu, diabetesu in
drugih avtoimunskih boleznih.« Kasneje so
raziskovalci ugotovili, da je pomanjkanje
vitamina D povezano s Stevilnimi boleznimi
- zlasti z avtoimunskimi boleznimi, kot
so: multipla skleroza, revmatoidni artritis,
Crohnova bolezen, demenca in rak (levkemija,
rak Sirokega ¢revesa). Vse ved je dokazov, da
je primerna koli¢ina vitamina D povezana tudi
s sploSno odpornostjo organizma.

Prof. Marija Pfeiffer s Klinicnega oddelka
za endokrinologijo v UKC Ljubljana meni,
da vitamina D obc¢asno primanjkuje tudi
vedini zdravih ljudi (najpogosteje pozno
jeseni, pozimi in zgodaj spomladi), zato bi
bilo idealno, da bi navadni vitamin D v obliki
kapljic ali multivitaminskih pripravkov jemali

onr‘moc assic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah

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

posebe] v podrogju ven. Zelo lahko se razmaze in ne

vsi. Omejitve nase zdravstvene zavarovalnice
za zdaj omogocajo predpisovanje vitamina

D na recept samo tistim, ki imajo dolocene
bolezni in stanja, povezana s pomanjkanjem
vitamina D. Mogoce pa ga je kupiti v lekarni
tudi brez recepta.

In kdaj nas mora zaskrbeti za nas
imunski sistem?

Znaki za padec imunskega sistema so
pravzaprav Ze opisani, seznam je prikazan
spodaj: na splosno velja, da je posameznik
bolj dovzeten za okuzbe.

Za lazje prepoznavanje je medicinski
svetovalni odbor fundacije Jeffreyja Modella
oblikoval 10 opozorilnih znakoy, ki lahko pri
odraslem kaZejo na primarno (prirojeno)
imunsko pomanijkljivost. Manjsa odpornost
je lahko povezana tudi z avtoimunskimi in
rakavimi boleznimi.

Opozorilni znaki so:

» Najmanj dve okuzbi uses v enem letu.

» Najmanj dve okuzbi sinusov v enem letu ob
izkljuceni alergiji.

» Ena pljucnica letno vsaj dve leti zapored.

» Kroni¢na driska z izgubo telesne teze.

» Ponavljajoce se virusne okuzbe (nahodi,
herpes, bradavice, kondilomi).

» Potreba po intravenskih antibiotikih za
zdravljenje okuzb.

» Ponavljajoci se globoki ognojki na kozi ali v
notranjih organih.

» Trdovraten sor ali glivicne okuzbe na kozi ali
drugih mestih.

» Okuzba z obi¢ajno nenevarnimi atipi¢nimi
mikrobakterijami.

» Pozitivna druzinska anamneza za primarno
imunsko pomanijkljivost.

Ce ste pri sebi ali svojih bliznjih opazili
kateregakoli od nastetih znakov,
priporo¢am pregled pri izbranem
osebnem zdravniku po predhodnem
dogovoru, da si bo za vas lahko vzel
dovolj ¢asa. Ker ta prispevek nastaja v
septembru, ko je mesec limfoma, naj
opozorim Se na znake, ki jih v zacetni

masti. Je prijetnega in osvezilnega vonja samih sestavin, | faz te bolezni pogosto spregledamo:

brez dodanih parfumov in barvil.

0 mi - 10€; tuba neto 150 ml - 7€
www.pharmaclassic.com

tipno povecana in praviloma neboleca
bezgavka na vratu, v pazduhi ali v
dimljah (premera najmanj 1.cm),
zvisana telesna temperatura, izguba
telesne teze, no¢no potenje.



https://pharmaclassic.com
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Vitamin D, vitamin C in cink imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema.
® MEDIS Consumer Health Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
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V jesenskem in zimskem ¢asu mlaj$o
populacijo najpogosteje pestijo okuzbe
dihal. Ker s seboj neredko prinasajo tudi
resne zaplete, je Se toliko bolj pomembno,
da poskusamo v ¢im vecji meri zaustaviti
Sirjenje virusnih okuzb in delujemo Se naprej
predvsem preventivno. Poglejmo, kako lahko
okrepimo imunski sistem nasih najmlajsih.

Besedilo: Denis Bas, dr. med., spec. pediatrije

Obrammo otroke pred virusi

V prvih nekaj mesecih

po rojstvu so dojencki Se
zasciteni s protitelesi, ki so jih v
¢asu nosecnosti pridobili od mame.
Ko ta zascita izzveni, so dojencki
zelo dovzetni za vse okuzbe, tako
virusne kot bakterijske. Zaradi tega
je zelo pomembno, da dojencke pred
dolocenimi boleznimi zas¢itimo s
cepljenjem in se drzimo poostrenih
higienskih ukrepov. Z rastjo in
razvojem se otrokov imunski
sistem nauci uspesneje spopadati z
razli¢nimi vsiljivci. Govorimo o tako
imenovani pridobljeni imunosti.

Nas imunski sitem ima sposobnost,
da se po dolocenih okuzbah
vzpostavi imunski spomin, ki
ob naslednji okuzbi pripomore k
hitrejSemu okrevanju. Doloceni virusi
pustijo trajnejSo imunost, drugi pa
le kratkotrajno. Zato se otrok vsako
sezono lahko okuzi s sezonskimi
virusi (npr. RSV, gripa, koronavirusi
...), po dolocenih okuzbah, kot so
norice, pa je imunost trajna. Ker pa
so med nami Se genetske razlike, bo
potek okuzbe z istim virusom lahko
razlicen.

NajpogostejsSa jesenska
obolenja najmlajsih

Akutne bolezni dihal so v tem letnem
Casu pri otrocih in mladostnikih
vodilni razlog za obisk zdravnika.
Vecinoma gre za razli¢ne virusne
okuzbe, ki najbolj bremenijo
predvsem predSolske otroke, ki
obiskujejo kolektivno varstvo.
Respiratorni sincicijski virus (RSV)

12| zdravenovice

predvsem pri mlajSih otrocih
povzroca okuzbe spodnjih dihal.

Te lahko predvsem pri dovzetnih
dojenckih napredujejo v dihalno
odpoved. V zimskem ¢asu imamo
sezono gripe, ki poleg en teden
trajajoce visoke temperature,
slabega pocutja, bolecin v misicah

in kaslja prinasa s seboj tudi zaplete,
najpogosteje gnojno vnetje srednjega
uSesa ter bakterijsko pljucnico.

Preventivni ukrepi

Izpostavil bi ve¢ ukrepov, s katerimi

lahko kot starsi vplivamo na svojega

otroka in tako preprecimo resnejse
posledice, ki jih povzrocajo same
okuzbe ali zapleti, ki nastanejo ob
prebolevanju

» Ucinkoviti osnovni higienski
ukrepi - Z ustrezno higieno lahko
zmanj$amo prenos povzrociteljev
bolezni, predvsem v jesensko-
zimskem ¢asu. Otroka nauc¢imo, da
si zna pravilno umiti roke.

» Veliko gibanja v naravi - Gibanje
na svezem zraku deluje pozitivho
na otrokove gibalne sposobnosti,
dobro pocutje in posredno krepi
njegov imunski sitem.

» Prezracevanje prostorov -
Prostore, v katerih se zadrzujemo,
moramo prezraciti veckrat na dan.

» Okrevanje v domaci oskrbi - Z
bolnim otrokom ostanimo doma,
da se pozdravi. S tem preprecimo,
da bi se okuzba Sirila, in zmanjsamo
verjetnost, da se pri otroku pojavijo
zapleti.

» Cepljenje - Ce je v druZini

novorojencek ali dojencek, ki je
mlajsi od 6 mesecey, je pomembno,
da ostane starejsi sorojenec, ki
obiskuje vrtec, zac¢asno v domacem
varstvu. Ob prebolevanju gripe
lahko kar pri Cetrtini otrok pride

do zapletov, najpogosteje do
gnojnega vnetja srednjega usesa in
pljucnice. Zato je zelo priporocljivo,
da vse otroke, starejSe od 6
mesecev, vsako sezono zasditimo

s cepljenjem proti gripi. Se posebej
cepljenje svetujemo tudi vsem
kroni¢no bolnim otrokom (astma,
sladkorna bolezen, nevroloske
bolezni). Vsi otroci imajo Ze od

leta 2019 v programu cepljenje
proti pnevmokoknim okuzbam.
Pnevmokoki lahko pri dojenckih
povzrocijo vnetje mozganskih open,
sepso in pljucnico, pri malckih

pa poleg nastetega tudi gnojno
vnetje srednjega uSesa. Omenil

bi Se cepljenje proti rotavirusnim
okuzbam, s katerim lahko cepimo
dojencke do 6. meseca starosti in

s tem zelo zmanjSamo verjetnost,
da bi otrok zaradi driske, bruhanja
in dehidracije ob tej okuzbi pristal v
bolnidnici.

Kaj pa prehranski dodatki?

V zadnijih letih je na trgu poplava
prehranskih dodatkov, ki starsem
obljubljajo, da bodo okrepili imunski
sistem njihovih otrok. Vec¢inoma

gre za zavajanja. Pomembno je,

da ima otrok uravnotezeno in

zdravo prehrano, Zivi v stabilnem in
spodbudnem okolju ter je tudi cepljen



proti nalezljivim otroSkim boleznim.

Med vitamini, ki jih pediatri priporo¢amo
v jesensko-zimskem casu, je predvsem
vitamin D, ki ga z naSo prehrano prakti¢no
ne moremo zauziti v zadostni kolicini.
Vitamin D ima Stevilne koristne ucinke
na delovanje nasega imunskega sistema
in ga preko razlicnih mehanizmov naredi
ucinkovitejsega. Ob nezadostni jesensko-
zimski tvorbi v nasi kozi, kjer se tvori pod
vplivom sonca, in premajhnem vnosu s hrano
se v hladnejSih mesecih leta vsem otrokom
svetuje nadome$canje vitamina D (400-600
IE enot/dan). Pomanjkanje vitamina D je eden
od razlogov za vecjo obolevnost otrok za
virusnimi okuzbami.

Ker je ¢revesje pomemben imunski organ,
je neravnovesje v Crevesni flori povezano
tudi s posledicami na zdravju otrok. Poleg
uravnotezene zdrave prehrane lahko
uzivanje dolocenih probioti¢nih sevov koristi
pri vzpostavljanju tega ravnotezja. Nekaj
podatkov imamo tudi v korist uzivanja
betaglukanov ter lizatov bakterij, ki jih
priporo¢amo otrokom s pogostimi okuzbami
dihal.

"I"lthé n

Mo¢ je v kombinaciji ukrepov
Kombinacija vseh nastetih ukrepov - higienski
ukrepi, cepljenje proti gripi in pnevmokoku,
nadomescanje vitamina D, uzivanje dolocenih
prehranskih dopolnil ter predvsem zdrav
Zivljenjski slog (mesana prehrana, gibanje

na prostem) - bo zagotovo zmanj3ala
obolevnost otrok za virusnimi okuzbami
dihal. StarSem pa ob tem Se svetujem, da

se pred morebitnim uzivanjem prehranskih
dopolnil posvetujejo s farmacevti v lekarnah
ali izbranimi pediatri.

1lk

otrok ima ob
prebolevanju
gripe zaplete,
najpogosteje
gNnojno vnetje
srednjega uSesa
in plju¢nico.
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Ce ste po dopustu $e vedno utrujeni, je morda razlog v
spremembi krvne slike. Krvni rak in bolezni krvi lahko

Krvne bolezni -

September je tradicionalni

mesec ozavescanja o krvnih
boleznih. Zato so predstavniki
bolnikov s krvnimi boleznimi in
strokovnjaki, ki bolnikom v Sloveniji
omogocajo sodobno obravnavo,
poudarili pomen zgodnjega
diagnosticiranja in zdravljenja krvnih
bolezni. Pravocasno odkrita krvna
bolezen je namre¢ lazje ozdravljiva,
zdravljenje manj naporno, kakovost
zivljenja bolnika boljsa, manj je
zapletov, okrevanje je hitrejse.

Kaj so krvne bolezni?

Krvni raki in resne bolezni krvi
prizadenejo eno ali vec sestavin krvi,
kot so eritrociti, levkociti, trombociti
in plazma, zato kri ne more opravljati
vseh svojih funkcij, kot bi jih morala.
Med najbolj zivljenje ogrozajoce
krvne bolezni spadajo predvsem

A

-

akutne mieloicne in limfati¢ne
levkemije ter agresivni limfomi.

Simptomi - znak za alarm
Urska Rugelj, spec. internisti¢ne
onkologije z Oddelka za zdravljenje
limfomov Sektorja internisticne
onkologije OnkoloSkega instituta
Ljubljana, je nastela znake in

simptome bolezni, na katere moramo

biti pozorni. V primeru malignih

krvnih boleznih so to predvsem:

» nenamerna izguba vec kot 10 %
telesne teze v Sestih mesecih,

» no¢no potenje, zaradi katerega se
moramo ponoci preobledi,

» nepojasnjena povisana telesna
temperatura brez znakov okuzbe,

» huda utrujenost Ze brez vecjega
napora,

» povecane bezgavke, ki niso
povezane z okuzbo ali rano

VSAKDO, Kl SE SOOCA 7
ZDRAVSTVENIMI TEZAVAMI
KI VZTRAJAJO DLJE CASA
NAJ SE PRAVOCASNO OBRN
NA SVOJEGA OSEBNEGA
ZDRAVNIKA. POZIVAMO PA
uDI Z‘@AVNIKE DRUZINSK
MEDICINE, NA] BODO POZORNI

PRI SIMPTOMIH KRVNIH RAKO

zdravenovice

I\ BOLNIKEEM PRE] NAPOTIJO
NA NADALJNJE PREISKAVE.

i

zelo obremenijo bolnike, vendar pravocasna diagnoza
in sodobne terapije omogocajo dobre moznosti
prezivetja ter resnim boleznim navkljub vlivajo upanje.

Besedilo: Urednistvo

in ne izginejo po zdravljenju z
antibiotikom ter se mogoce Se
poveclujejo.

»Ce opazimo tako povedane
bezgavke, je treba ¢im prej obiskati
osebnega zdravnika. Pozorni moramo
biti tudi ob pogostih okuzbah ali ¢e
opazamo izrazito bledo kozo,« je
opozorila onkologinja.

Na voljo najsodobnejSe
terapije
Slovenski zdravstveni sistem
bolnikom s krvnimi boleznimi
zagotavlja najsodobnejse
diagnostic¢ne in terapevtske moznosti,
so povedali sodelujodi. Dostopnost
do sodobnih terapij za zdravljenje
krvnih bolezni v Sloveniji je odli¢na,
ocenjuje prof. dr. Samo Zver,
spec. internist, spec. hematolog,
predstojnik Klini¢nega oddelka za
hematologijo Interne klinike UKC
Ljubljana: »Ne spominjam se primera,
da ne bi dobili primernega zdravila -
vedno je na voljo za vsakega bolnika,
ki ga potrebuje.«

Tudi na Onkoloskem institutu
se trudijo, da imajo za bolnike
na voljo najsodobnejsa zdravila
kmalu zatem, ko so ta odobrena na
Evropski agenciji za zdravila. »Bolniki
v Sloveniji imajo odli¢en dostop
do registriranih onkoloskih zdravil,
ki so v celoti krita iz obveznega
zdravstvenega zavarovanja,« je
pojasnila Rugljeva.



Pravocasno odkrivanje
»Pravocasno odkrita bolezen je osnova
celostne obravnave bolnika in pomembno
prispeva k uspehu zdravljenja in okrevanja.
Vsakdo, ki se sooca z zdravstvenimi tezavami,
ki vztrajajo dlje ¢asa, naj se pravocasno obrne
na svojega osebnega zdravnika. Pozivamo pa
tudi zdravnike druzinske medicine, naj bodo
pozorni pri simptomih krvnih rakov in bolnike
¢im prej napotijo na nadaljnje preiskave« je
poudarila Kristina Modic, izvrsna direktorica
Slovenskega zdruzenja bolnikov z limfomom
in levkemijo, L&L.

»Bolniki z agresivnimi limfomi zaradi
tezav kar zgodaj obiscejo zdravnika, saj ta
bolezen poteka hitro. Do vecjih zaostankov
pri odkrivanju bolezni pride, ¢e je bolnik
obravnavan zaradi nespecifi¢nih tezav, saj
limfom zaradi svoje redkosti ni ravno prva
diferencialna diagnoza,« je povedala Rugljeva.

Spodbudni podatki o prezivetju
Bolniki s krvnimi boleznimi so pogosto
stigmatizirani. »Limfom in levkemija imata

Se vedno negativen prizvok in ljudje ju
povezujejo s smrtjo. A ni nujno tako. Maligne

Uc¢inkovita
vitaminsko-

mineralna podpora
za imunski sistem.
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krvne bolezni so lahko v veliki meri zdravljive,
nekatere pa tudi ozdravljive, zato ta diagnoza
ne pomeni konca Zivljenja,« poudarja
onkologinja.

Podatki iz Registra raka v Sloveniji iz
leta 2019 kazejo, da je 5-letno prezivetje
bolnikov s Hodgkinovim limfomom pri moskih
80,1-odstotno, pri zenskah pa 83,6-odstotno;
z ne-Hodgkinovim limfomom 65,3-odstotno
(moski) in 67,2-odstotno (Zenske); pri bolnikih
z levkemijo pa vec kot 53-odstotno.
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Slovensko
zdruzenje bolnikov
z limfomom in
levkemijo, L&L, in
Drustvo bolnikov s
krvnimi boleznimi
Slovenije bolnikom
s krvnimi
boleznimi nudita
Stevilne podporne
programe za

lazje soocanje z
boleznijo in boljse
Zivljenje z njo. Veé
informacij najdete
na njunih spletnih

straneh.
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in ve¢ bolnikov

s Hodgkinovim
limfomom preZivi
vsaj 5 let po
odkritju bolezni.

sanel

lab
www.sanol-lab.si
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Atrijska fibrilacija je strokovni

izraz za motnjo srénega
ritma, ki izvira iz sr¢nih preddvorov
(preddvorno migetanje). Lo¢imo
prehodno atrijsko fibrilacijo (t. i.
paroksizmalna atrijska fibrilacija), ki
lahko prehodno traja kratek ¢as (nekaj
sekund ali ve&) in preneha, vztrajajoco
atrijsko fibrilacijo (t. i. perzistentna
atrijska fibrilacija), ali pa je njena
oblika kroni¢na (t. i. permanentna
atrijska fibrilacija).

Vzroki in pojavnost

Atrijska fibrilacija ima lahko Stevilne
vzroke oziroma pospesujoce
dejavnike. Povzrocijo jo lahko vsa
stanja in bolezni, ki povecujejo
sr¢ne preddvore, pa tudi strukturne
preddvorov, kar pa bi bilo mozno
dokazati samo pod mikroskopom, to
pa je v praksi nemogoce.

PogostejSa je tudi pri visokoraslih
ljudeh, ki imajo temu primerno vecje
srce. Povzrocajo jo tudi nekatere
sréne hibe, zlasti napake mitralne
zaklopke. Pri otrocih je atrijska
fibrilacija redkost. Pogosta je med
ljudmi s povisanim krvnim tlakom.
Tudi pri starejsih je ta motnja ritma
veliko pogostejsa, saj jo ima priblizno
deset odstotkov ljudi, starejsih od
75 let, medtem ko njen delez med
prebivalstvom vseh starosti znasa
priblizno 1 odstotek.

Posledice

Med napadom atrijske fibrilacije je
sréni ritem povsem nereden. Bolnik
¢uti, da mu je zacelo srce zelo hitro

zdravenovice

Vam kdaj srce iz neznanega vzroka nenadoma zacne
neenakomerno utripati, sréni utrip se naglo pohitri, obcutek
imate, da vam bo srce dobesedno skocilo iz prsi? Palpitacije
pri sicer zdravem srcu vec¢inoma niso nevarne. Povsem nekaj
drugega pa je atrijska fibrilacija, ki lahko povzroci tudi hudo

obliko ishemi¢ne moZganske kapi.

Besedilo: prim. doc. dr. Viktor Svigelj, dr. med., spec. nevrologije in spec. intenzivne medicine

Hitro in neenakomerno bitje srca

utripati, navadno do 150 utripov na
minuto, odvisno od tega, ali miruje
ali pa se giba. Utripi so neredni, saj

.....

.....

preddvorov ne opravlja nobenega
koristnega dela ve¢, kar za priblizno
petino poslabsa delo srca.

Ker se sréna misica ne krci in
razteza normalno, ima to Stevilne
posledice, med drugim zaradi tega
prekati ne delujejo ve¢ enakomerno.
Ker srce deluje prehitro in preddvora
ne sodelujeta vec pri polnitvi prekatov
s krvjo, je ucinkovitost krvnega obtoka
manjsa. Zaradi takega nerednega
utripa srca in neusklajenega delovanja
preddvorov in prekatov kri zastaja,
lahko se zacne strjevati, tvorijo se
krvni strdki. To je nevarno, saj lahko
strdki iz srca odletijo po krvnem
obtoku in zamasijo krvne Zile. Ker je
anatomija velikih krvnih Zil taksna,
najveckrat odletijo v mozganske zile in
povzrocijo mozgansko kap (emboli¢na
mozganska kap). Mozganske Zile
so lahko zdrave in mozgani na tak
dogodek niso pripravljeni, zato je taka
oblika mozganske kapi po navadi
veliko hujsa, saj strdki zamasijo velike
Zile. Tudi umrljivost pri taki obliki
je vecja, kot pa je umrljivost zaradi
mozganske kapi, ki nastane zaradi
lokalne zamasitve krvne Zile, ki je
posledica procesa na sami mozganski
Zili (tromboti¢na moZganska kap).

Kako jo odkrijemo

Motnje srénega ritma je najlaze
dokazati z elektrokardiogramom
(EKG), vendar le, ¢e ga posnamemo

med napadom nerednega utripanja
srca (paroksizmalna atrijska fibrilacija).
Ce je napad nerednega bitja srca
dovolj dolg, ga je mozno dokazati

z EKG, vendar pogosto do obiska

pri zdravniku ze mine. S posebnimi
aparati (aparat za samosnemanje
srénega ritma, naprava za vec¢dnevno
beleZenje srénega ritma ali pa 24-
urno beleZenje srénega ritma) je
tako motnjo sr¢nega ritma mozno
zabeleziti.

S takimi napravami lahko zaznamo
tudi druge oblike motenj srénega
ritma, tudi tak$ne, zaradi katerih
je treba kirursko vgraditi sréni
spodbujevalec ali pa celo napravo, ki
jo kirurg vgradi v podkozje in ki preko
Zick z elektriko ponovno spodbudi
normalen sréni ritem, ¢e pride do
maligne motnje srénega ritma, ki
prekine ucinkovit iztis sréne misice
(defibrilator).

Zdravljenje

Znano je, da je paroksizmalna

atrijska fibrilacija enako nevarna

za nastanek mozganske kapi kot
njena kroni¢na oblika (permanentna
atrijska fibrilacija). Z zdravili lahko
upocasnimo hitro bitje srca, vendar to
po navadi $e vedno neredno utripa. V
takem primeru, ¢e z zdravili ni mozno
prekiniti nerednega bitja srca, lahko
mozgansko kap vecinoma preprecimo
z zdravili proti strjevanju krvi. S tem se
prepreci nastanek strdkov. Obicajno
acetilsalicilna kislina, bolje poznana
kot Aspirin, ne zadostuje, potrebna so
protikoagulacijska zdravila (zdravila
proti strjevanju krvi).
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microlife

A partner for people. For life.

Atrijska fibrilacija in arterijska
hipertenzija sta ena izmed glavnih
dejavnikov tveganja za mozgansko
kap ali bolezni srca.’

Microlife merilniki krvnega tlaka
z inovativno metodo odkrivanja
atrijske fibrilacije. >°

*Merilniki krvnega tlaka Microlife ne diagnosticirajo atrijske

fibrilacije, tako da se je za postavitev diagnoze potrebno
obrniti na zdravnika.

Popust velja na vse merilnike
krvnega tlaka Microlife
1.9. - 30.9.2023
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DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
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in natanénega
delovanja.

BP B3 AFIB
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Am J Hypertens 2003: 22.84

Pred uporabo preberite navodilo za
uporabo in se seznanite z morebitnimi tveganii.

SLV-ADV-COMPL-PAT-SLO-03

Medicinski pripomodek izpolnjuje zahteve za oznako CE.

www.microlife.si | infosalvusmed@salvushealth.com
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®» Nadlaktni
merilnik je
bolj natancen
kot zapestni.
Enostavnejsi
za uporabo so
digitalni oz.
elektronski
merilniki krvnega
tlaka, ki sami
opravijo celotno
meritev.
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zdravenovice

Krvni tlak je sila, s katero kri

pritiska na zilno steno. Krvni tlak
zapiSemo z dvema Stevilkama - prva je
vrednost sistoli¢nega krvnega tlaka oz.
najvisjega krvnega tlaka v zili ob utripu srca;
druga je vrednost diastoli¢nega krvnega tlaka
ali najnizjega krvnega tlaka v zili med dvema
utripoma, ko sr¢na misica pociva.
Optimalna vrednost krvnega tlaka je 120/80
mmHg. Ce so vrednosti krvnega tlaka vigje od
140/90 mmHg, to imenujemo povisan krvni
tlak oz. hipertenzija. Neugotovljen povisan
krvni tlak povzroca hude bolezni, kot so npr.
mozganska kap, sr¢ni infarkt ter ledvi¢na
odpoved.

Zakaj je pomembno poznati svoje
vrednosti krvnega tlaka?

Nadzor nad krvnim tlakom pomeni, da lahko
pravocasno ukrepamo ob nastanku tezav, da

krvni tlak?

Samomerjenje krvnega tlaka doma predstavlja
preprost in u¢inkovit nadzor nad nasim zdravjem
ter urejenostjo krvnega tlaka. Je preventiva
pred nastankom tezjih bolezni, invalidnostjo in
nenadnim dogodkom, ki se lahko konca tudi s

smrtjo.

Besedilo: Jasna Jukié¢ Petrov¢ié, prof. zdr. vzg., Posvetovalnica za srce

zdravnik lazje pravilno prilagodi terapijo oz.
ustrezno zdravljenje, da lahko primerjamo
izmerjene vrednosti doma in v ambulanti ter
da imamo boljsi nadzor nad svojim zdravjem,
saj s tem lazje prepre¢imo nepopravljive
poskodbe Zil, srca, mozganov, ledvic in oci, ki
jih povzroca dolgotrajno povisan krvni tlak.

Z merilnikom tlaka si ga enostavno
izmerimo doma

Merilnik naj bo kakovosten, kupite ga v
lekarni ali specializirani trgovini, nadlaktni
merilnik je bolj natancen kot zapestni.
Enostavnejsi za uporabo so digitalni oz.
elektronski merilniki krvnega tlaka, ki sami
opravijo celotno meritev (le man3eto je treba
pravilno namestiti), kot manometri oz. ro¢ni
merilniki, pri katerih smo odvisni od kvalitete
nadega sluha, vida in ro¢nih zmoZnosti (sami
napihnemo manseto s stiski dlani).

Digitalne merilnike umerjamo na servisu
enkrat na dve leti, ro¢ne enkrat letno.

Kako pogosto naj merimo krvni talk?
Pogostost merjenja je odvisna od predhodnih
vrednosti krvnega tlaka in od tega, ali Ze
jemljemo zdravila za znizanje krvnega tlaka ali
ne:

» Krvni tlak pod 140/90 mmHg in ne
jemljemo zdravil: izmerimo enkrat letno,
zivimo po nacelih zdravega zivljenjskega
sloga.

» Krvni tlak pod 140/90 mmHg in Ze
jemljemo zdravila: izmerimo enkrat na
teden do enkrat na mesec, po dve meritvi
zjutraj in po dve zvecer, ter pred vsakim
obiskom v ambulanti. O pogostosti merjenja



se dogovorimo z osebnim zdravnikom.

» Na novo ugotovljen povisan krvni tlak ali
pa je zdravnik spremenil shemo jemanja
zdravil: merimo tri do sedem dni zapored,
po dve meritvi zjutraj in po dve zvecer.

» Dolgoroc¢no spremljanje krvnega tlaka
doma, ¢e ze jemljemo zdravila: merimo
redno enkrat do dvakrat tedensko. Ce
je krvni tlak pod 135/85 mmHg, zado$¢a
merjenje enkrat mese&no. Ce je povpredna
meritev krvnega tlaka doma nad 135/85
mmHg, se o nadaljnjih ukrepih posvetujemo
z zdravnikom.

Kako si pravilno izmerimo krvni

tlak?

1. Pred merjenjem

» Pol ure pred merjenjem ne jemo, ne kadimo,
ne pijemo kave, pravega Caja, energijskih,
gaziranih ter alkoholnih pijac.

» Ne merimo takoj po fizicnem naporu ali
zauzitju zdravil.

» Opravimo fiziolo§ko potrebo (izpraznimo
sedni mehur in &revo).

Poln se¢ni mehur ali tiS¢anje na blato povisata

krvni tlak do 10 mmHg.

PO mnenju
KARDIOLOGOV

OMRON M3
merilnik za vso druzino

DIAFIT d.0.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T: 01 /23063 90, 01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si E: trg3@diafit.si

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana
T: 01 /43190 40, M: 041 696 711

» Mirno sedimo 3 do 5 minut, Sele nato
merimo tlak.

» Udobno se naslonimo na hrbet, stopala so
na tleh, noge ne smejo biti prekrizane.

» Merimo vedno na isti nadlakti.

» Roka, na kateri merimo, naj bo gola.

» Manseta naj ne bo namescena preko
oblacila, zlasti ne preko debelejSe tkanine.
Zavihani rokav ne sme tiscati, saj to
povzroci visjo izmerjeno vrednost tlaka.

Manseta mora biti namescena dva prsta nad

komol¢énim pregibom.

» Roka naj pociva v udobnem, spros¢enem
polozaju, naslonjena na mizo, nadlaket je v
visini srca.

Krvni tlak je visji, Ce je roka spuscena pod

raven srca, in nizji, ¢e je roka dvignjena. Ce

krvni tlak merite stoje, mora biti roka podprta

(omarica, polica, druga roka ...)

» Velikost mansete mora ustrezati obsegu
nadlakti (gl. tabelo velikosti), pod manseto
naj bo za prst prostora, manseta ne sme biti
prevec ali premalo zategnjena.

» Zjutraj si krvni tlak izmerimo pol ure zatem,
ko smo vstali, in e je le mozno, vsak dan
ob istem ¢asu.

Y

"JE?
ﬂ?? " o

120/80

mmHg je

optimalna
vrednost krvnega
tlaka.
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OMRON M6 Comfort

DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri bolni$nici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

T: 02 /330 35 52,02 / 330 35 50

M: 031 339 846, E: trg1@diafit.si

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki.

merilnik za zahtevne

I

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

T: 02 /228 64 84, M: 051 301 979
E: trg2@diafit.si

| www.diafit.si
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meritvi oz.
najmanj toliko
jih potrebujemo
za natancen
rezultat merjenja
krvnega tlaka.

Ce se meritvi
razlikujeta za
vec¢ kot 5 mmHg,
je treba narediti
Se tretjo meritev.

TABELA VELIKOSTI: Priporocene
dimenzije manSete:

Velikost Obseg nadlakti (cm) N:E::‘:ii‘c'::)el
Majhna 17-26 17 x 1
Normalna 24-32 21x12
Velika 32-42 32x17
Zelo velika 50-70 47 x 23

» Ce ¥e imamo predpisana zdravila za
znizanje krvnega tlaka, meritev izvedemo,
preden vzamemo zdravila.

» Prostor mora biti primerne temperature.

Prehladen prostor oz. mraz povzrodi, da so

Zile stisnjene, zato je izmerjeni krvni tlak

previsok.

2. Med merjenjem

Smo sprosceni, ne govorimo, ne poslusamo
drugih ljudi, radia, ne gledamo v ekrane
(telefon, ra¢unalnik, televizija), se ne
premikamo.

Krvni tlak izmerimo dva do trikrat zapored,
vmes naredimo eno do dveminutni premor.
Med premorom ne vstajamo, ne govorimo, ne
gibamo z rokami.

3. Po merjenju

» V dnevnik meritev zapiSemo datum, uro
meritve, vrednost krvnega tlaka, sr¢nega
utripa ter opombe (zdravila, stresni
dogodki, bolezni, bolecine ...).

Krvni tlak se ¢ez dan spreminja. Najnizji je
ponodi, proti jutru se zvisa. Na visino krvnega
tlaka vpliva dnevna aktivnost (med telesno
aktivnostjo je vigji), pomembno pa je, da se

v mirovanju zopet normalizira. Tudi prevec
soljena hrana, mraz, dehidracija in stres
zvisujejo krvni tlak. Zaradi tega samo ena
meritev ni dovolj, ampak je treba krvni tlak
redno spremljati.

Za natancen rezultat potrebujemo vsaj dve
meritvi. Ce se razlikujeta za veé kot 5 mmHg,
je treba narediti Se tretjo meritev. Med
meritvami naj bo minuta do dve premora.

Ce imamo predpisana zdravila za nizanje
krvnega tlaka, si na podlagi domacih merjen;j
nikoli sami ne spreminjamo sheme zdravil, ali
da bi jih celo prenehali jemati.

Ce nam merjenje krvnega tlaka doma
povzroca obcutke vznemirjenosti ali pretirane
skrbi, meritve opustimo in se posvetujemo z
zdravnikom.
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SVETOVNI
DAN SRCA

29. SEPTEMBER

svoje sree

»S srcem spoznaj svoje srce« je geslo leto$njega svetovnega dneva srca. Drustvo za zdravje srca in

ozilja Slovenije Ze Stiriindvajseto leto zapored sodeluje v mednarodni kampanji Svetovni dan srca,

ki jo vodi Svetovna zveza za srce (World Heart Federation). Po Sloveniji bo drustvo s podruznicami
pripravilo Stevilne zdravstvenopreventivne dejavnosti, ki se jim lahko pridruzi vsak.

80

prezgodnjih smrti
zaradi sr¢no-zilnih
bolezni je mogoce
prepreciti.

zdravenovice

Besedilo: Natasa Jan, DruStvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

Svetovni dan srca je 29.
septembra vsako leto
Bolezni srca in ozilja so najpogostejsi vzrok
smrti na svetu. Letno zaradi teh bolezni, ki
vkljucujejo tudi sréni infarkt, mozgansko
kap in sréno popuscanje, prezgodaj umre
20,7 milijona ljudi po vsem svetu. To
Stevilko Zelimo zmanjsati. Upanje v uspeh
obstaja, saj je mogoce prepreciti kar 80
% prezgodnjih smrti zaradi sréno-zilnih

bolezni. Svetovni dan srca je opomnik za

vse nas, da bolje poskrbimo za svoje srce. Z
majhnimi spremembami v Zivljenjskem slogu
lahko premagamo sréno-zilno bolezen ali jo
prestavimo v ¢im kasnejSe Zivljenjsko obdobje.
Vprasajmo se: kako se prehranjujemo, koliko
telovadimo in se gibljemo, kako in koliko
spimo, ali obvladujemo stres, skrbimo za

to, da nimamo previsokega krvnega tlaka,
holesterola, sladkorja v krvi.
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SE NAJPOGOSTEJE|
POJAVLJATA BOLEZEN

-

Spoznajmo svoje srce

LetosSnja kampanja se osredotoca na pomemben korak:
najprej spoznajmo svoje srce. Vsak lahko ukrepa in ima
nadzor nad svojim dobrim pocutjem. Pouc¢imo se o
delovanju srca, kako skrbimo za njegovo zdravje in kaj
s tem pridobimo. S tem znanjem lahko bolje poskrbimo
in varujemo srce pred boleznimi. Te bolezni zmanjsajo
njegovo ¢rpalno zmogljivost in sposobnost prilagajanja
glede na potrebe organizma.

V danasnjem svetu se najpogosteje pojavljata bolezen
srénih Zil (koronarna bolezen) in zvi$an krvni tlak.
Posledice na srcu se kazejo tako, da se srce ne krdi
vec optimalno, se ne polni optimalno, ali pa gre za
kombinacijo obojega.

Pozanimajmo se tudi, kaj lahko sami naredimo, da bo
srce ¢im dlje opravljalo svojo nalogo. Clove$ko srce je
najbolj popolna znana ¢rpalka, ki zagotavlja pogoje
za nemoteno delovanje nasega telesa. Neodvisno od
nase volje se v mirovanju vsako minuto skréi od 50
do 90-krat, ustvarja krvni tlak, in tako vsako minuto
precrpa pet litrov krvi, v eni uri 300 litrov, v ¢asu enega
¢loveskega Zivljenja pa toliko krvi, kolikor je vode v
manjsem jezeru.

Ravnajmo preventivno

Dejavniki tveganja za nastanek bolezni srca in ozilja so
neustrezen nacin prehranjevanja, nezadostna telesna
dejavnost, kajenje, sladkorna bolezen, visok krvni tlak,
debelost, onesnazen zrak. Ti so vsi zelo pogosti in
prizadenejo najved ljudi vseh starostnih skupin.

Poleg nacina zivljenja je pomembno preverjanje
lastnega zdravstvenega stanja, ki tako dovolj zgodaj
pokaZze tveganje za nastanek sréno-zilne bolezni
(povisan krvni tlak z ugotavljanjem atrijske fibrilacije,
holesterol, trigliceridi in sladkor v krvi, ITM, stanje arterij
in ven idr.). Tudi tisti, ki Ze imajo sréno-zilno bolezen,
lahko na ta nacin in z zdravim nac¢inom zivljenja obcutno
izboljsajo kakovost svojega Zivljenja.

Vabljeni na prireditev

Osrednja prireditev ob svetovnem dnevu srca bo v
Cetrtek, 28. 9. od 10. do 13. ure, na PreSernovem trgu v
Ljubljani. Ve¢ informacij o ostalih aktivnostih, pohodih,
predavanjih o zdravem nacinu Zivljenja ter boleznih srca
in ozilja, preventivnih meritvah idr. pa bomo objavili
septembra na www.zasrce.si.
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CardioVasc® prehransko dopolnilo s

krilovim oljem ter vitamini in minerali
za normalno delovanje srca
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Tema meseca

Zvisan holesterol

Do bolezni srca lahko privede veliko dejavnikov tveganja, med drugim zvi$an holesterol, ki je
eden od najnevarnejsih dejavnikov tveganja za sr¢no-zilne zaplete. Imata ga dve tretjini odraslih
prebivalcev Slovenije. Ker ga ne vidimo in ne boli, se ga pogosto sploh ne zavedamo, dokler ni

° »Medtem ko hodimo v sluzbo,

sestankujemo, uzivamo na
plazi, jadramo in celo medtem ko
spimo, nas holesterol LDL neutrudno
drazi nase zilne stene in v njih
povzroca vnetje, sili pod notranje
sloje zil in povzroca nastajanje oblog.
Ko so te dovolj velike, za¢nejo ovirati
pretok krvi in povzrocati motnje v
delovanju organov,« je povedal dr.
Dragan Kovaci¢, dr. med., specialist
interne medicine. »Holesterol LDL
nima prave fiziolosSke funkcije,
povzroci pa ogromno skode in
pospesuje staranje Zil po celotnem
telesu. Vase pocutje v tem primeru ne
deluje kot zanesljiv merilnik hitrosti v
avtomobilu. Zdi se vam, da se peljete
pocasi, dejansko pa proti akutnemu
in smrtno nevarnemu dogodku drvite
z vrtoglavo hitrostjo,« je opozoril.

Priporoéene vrednosti

Vsi bi morali poznati svojo vrednost
holesterola, t. i. »slabega« LDL-
holesterola, in po potrebi pravoc¢asno
ukrepati. Ce je vrednost ustrezna,
holesterol preverimo vsakih pet

let, sicer pa pogosteje, o cemer se

pozno ali celo prepozno.

Besedilo: Drustvo za zdravje srca in oZilja

dogovorimo z osebnim zdravnikom.
K temu je spodbudil tudi dr. Kovaci¢
in pojasnil, da se bolniki glede na
dejavnike tveganja za razvoj sréno-
zilnih bolezni delijo v Stiri skupine

- na bolnike z majhnim, zmernim,
velikim in zelo velikim tveganjem.
Temu so prilagojene tudi ciljne
vrednosti holesterola LDL (< 3
mmol/l, < 2,6 mmol/l, < 1,8 mmol/l, <
14 mmol/l), tako da je ciljni holesterol
LDL, ki ga skusamo dosedi, nizji, e je
bolnik bolj ogrozen.

Cim nizje, tem bolje!

Novejse raziskave so pokazale, da

je priporodljiv ¢im nizji holesterol.
Prof. dr. Borut Jug, dr. med., spec.
kardiologije in vaskularne medicine,
je pojasnil: »Holesterola v preventivni
medicini nikoli ne obravnavamo
osamljeno, ampak skupaj s Stevilnimi
drugimi dejavniki tveganja za
sréno-zilne bolezni, kot so kajenje,
zvisan krvni tlak, sladkorna bolezen,
debelost, telesna neaktivnost, stres in
neugodne socialne okolis¢ine.«
Enaka vrednost holesterola LDL (npr.
3 mmol/l) je za telesno aktivnega

»HOLESTEROLA V PREVENTIVNI

- ‘ STEVILNIMI DRUGIMI DEJAVNIKI
-"‘IiIEEAN A ZA SRCNO

zdravenovice

40-letnika neugodna, za 60-letno
sladkorno bolnico z zvisanim
tlakom ogrozajoca, za 52-letnika,
ki je ze prebolel sréni infarkt, pa
nesprejemljiva.

Zapleteno ocenjevanje ogrozenosti
in individualni pristop k sleherni
posameznici oziroma posamezniku
praviloma zahtevata posvet z
zdravstvenim osebjem, ki po
pogovoru in tehtni presoji oceni,
kaksno je tveganje in kateri ukrepi
so najprimernejsi. Prvi korak pa je
seveda zavedanje - poznavanje svojih
vrednosti slabega holesterola ter
moznosti, ki jih imamo za njegovo
obvladovanje.«

Mlajsi odrasli najbolj
brezbrizni
»Za to skupino bolnikov je znacilna
mladostna brezskrbnost, ki izhaja iz
prepricanja, da odsotnost bolecine
pomeni tudi odsotnost bolezni
oziroma odsotnost nevarnosti za
njen razvoj« je povedal dr. Kovadic.
»Obicajno gre za moske in Zenske
v najbolj ustvarjalnem obdobju,
v obdobiju, ko gradijo, rastejo in
0svajajo svoje vrhove, ob tem pa ne
opazijo, da ima dan le 24 ur in da jim
vsak dan zmanjka nekaj minut zase,
za svoje telo, za svoje zdravje.«
Opozoril je Se, da vecina dejavnikov
tveganja za sréni infarkt, kot so
zviSan krvni tlak, zvisane krvne
mascobe ali kajenje, ne povzroca
bolecine, ne vpliva na nas videz in ne
zmanjsa nase telesne zmogljivosti.
Njihova obravnava in zdravljenje
bi lahko zavrla razvoj sréno-zilnih



bolezni in preprecila velik delez srénih
infarktov, vendar se zanje prepogosto ne
zmenimo.

Slovenija med vodilnimi evropskimi
drzavami pri preventivi

»Umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni nam je
uspelo zmanjsati pod 40 %,« je povedal prof.
dr. Zlatko Fras, dr. med., specialist kardiolog in
predsednik Zdruzenja kardiologov Slovenije.
»lmamo edinstven, vsem dostopen sistem
presejanja odraslih za ocenjevanje sréno-zilne
ogrozenosti. Ceprav je merjenje holesterola
omogoceno in zelo razsirjeno, je vedno

vsaj okoli 30 % takih, ki nikoli ne pridejo k
zdravniku ali pa se ne odzovejo na vabilo.«

Zvisan holesterol je treba zdraviti
pod zdravniSkim nadzorom

Danes so na voljo zelo ucinkovita in varna
zdravila za znizevanje holesterola in mascob v

krvi. Zdravniki najpogosteje predpiSejo statine.

»S0 nujno, nenadomestljivo zdravilo za vse,
ki imajo aterosklerozo, njihov ucinek pa se
meri v znizevanju holesterola LDL. Poleg tega
statini zelo ugodno vplivajo Se na nekatere

Ko obvarujete sebe,
obvarujete vse,
kar vam je pri srcu.

st.

druge procese, povezane z aterosklerozo, saj
uspesno zmanjsujejo vnetja. Gre za zdravila,
ki imajo Sirse indikacije, kot je zgolj znizevanje
holesterola. Danes z najmocnejsimi statini

v najvec¢jem odmerku lahko dosezemo tudi
do 60-odstotno znizanje holesterola, v
kombinaciji s komplementarnim zdravilom

pa tudi do 70-odstotno. Pri holesterolu
brezkompromisno velja paradigma ¢im nizje,
tem bolje,« je dodal prof. dr. Fras.

Praviloma je treba zdravila za znizevanje
holesterola jemati do konca Zivljenja.
Zdravljenje pa ni uspesno, ¢e jih jemljemo
obcasno ali le krajSe obdobje. Zdravila so Se
ucinkovitejsa, ¢e upostevamo tudi priporocila
o zdravem nacinu Zivljenja.

Kaj jé holesterol

Holesterol je

ena od masc¢ob v
krvi; razlikujemo
med »dobrim«
holesterolom (HDL)

in »slabime« (h-LDL).

Seznanite se
predvsem s svojimi
vrednostmi h-LDL.
Ce je v krvi prisoten
v ¢ezmernih
koli¢inah, poveca
tveganje za
nastanek bolezni
srca in ozilja.

Dlje ¢asa kot so
vrednosti h-LDL
zviSane, vedje

je tveganje za
sréni infarkt ali
mozgansko kap.

STATINI ZELO UGODNO VPLIVAJO
SE NA NEKATERE DRUGE PROCESE
POVEZAN‘E_Z ATEROSKLEROZO, SA

ZA URAVNAVANJE
HOLESTEROLA*

Brez toksinov. Naravno, u¢inkovito in varno.
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Biostatinejenaravno prehranskodopolnilonaosnovirastlinskih sterolov, rastlinskih
izvle¢kov in vitaminov (B1 in B2), ki pripomore k vzdrZzevanju normalne ravni holesterola
v krvi ter aktivno varuje srce in oZilje.

Holesterol je tak, kot mora biti.
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v krvi. Tiamin ima vlogo pri delovanju srca.
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Prehrana

Sréno-Zilne bolezni predstavljajo globalni zdravstveni
izziv in so eden izmed vodilnih vzrokov smrti po
vsem svetu. Raziskave kazejo, da imata prehrana

in zivljenjski slog pomembno vlogo pri razvoju teh
bolezni. Ste vedeli, da uZivanje antioksidantov lahko

pomaga zmanjsati tveganje za sr¢no-Zilne bolezni?

Zato je priporocljivo vkljuditi te koristne spojine v

svojo prehrano.

Besedilo: Simona Janéek

Kako zdrava prehrana pomaga
breprecevati sréno-zilne bolezni

®» Antioksidatni,
kot so vitamin
C, vitamin E,
betakaroten,
selen in
flavonoidi,
pomagajo
nevtralizirati
proste radikale
in zmanjsajo
oksidativni stres
v telesu.

zdravenovice

Antioksidanti so molekule, ki

pomagajo zascititi nase telo pred
Skodljivim oksidativnim stresom. Oksidativni
stres nastane, ko v telesu nastajajo prosti
radikali, ki lahko poSkodujejo celice in tkiva.
Znano je, da te poskodbe lahko prispevajo k
nastanku rakavih bolezni, prispevajo pa tudi k
razvoju sréno-zilnih bolezni. Kako? Oksidacija
lipoproteinov nizke gostote, ki so znani kot
»slab« holesterol (LDL), se poveda, to pa
zvisa tveganje za aterosklerozo.

Nevarnost ateroskleroze

Ateroskleroza je kroni¢na bolezen, pri kateri
se zaradi kopic¢enja lipidov (krvne macobe,
kot so holesterol in trigliceridi) zadebeli stena
arterij. Bolezen pogosto celo vec¢ desetletij
poteka brez simptomoyv, vse dokler se z zile
ne odtrga krvni strdek in povzroci trombozo
ali embolijo; ali pa zapora Zile (stenoza)
postane tako huda, da onemogoca zadosten
pretok krvi in oskrba tkiv oz. organov postane
nezadostna (ishemija). Zapora arterij za sréno
miSico povzrodi sréni infarkt, zapora arterij za
mozgane pa mozgansko kap.

Z zdravim nacinom zivljenja, ki med drugim
poleg dovolj gibanja predvsem vkljucuje
zdravo prehrano, je mogoce zmanjsati
tveganje za nastanek sréno-zilnih bolezni in
prepreciti najhujse dogodke.

Vloga prehrane

Ko govorimo o zdravi prehrani, seveda ne
moremo mimo antioksidantoy, ki so prisotni
predvsem v sadju in zelenjavi. Antioksidanti,
kot so vitamin C, vitamin E, betakaroten,
selen in flavonoidi, pomagajo nevtralizirati
proste radikale in zmanjsajo oksidativni
stres v telesu. To lahko pomaga zmanjsati
vnetja, ohranjati zdravje endotelijske plasti
Zil in posledi¢no zmanjsati tveganje za srcéne
bolezni.

Med antioksidanti ima Se posebej ugoden
vpliv na zdravje srca in ozilja resveratrol. To
je naravna spojina iz skupine polifenolov, ki jo
najdemo v rde¢em vinu, grozdju in nekaterih
drugih rastlinah. Za najbolj kakovosten vir
resveratrola velja japonski dresnik. Kar nekaj
ga vsebujejo Se arasidovo maslo, temna
¢okolada in borovnice ter nekatere vrste bora.
V naravi deluje kot mocno protibakterijsko
in protiglivi¢no sredstvo, ki 5¢iti rastline pred
napadi mikroorganizmov, predvsem plesni.

Koristi resveratrola

Ta zelo mocan antioksidant je postal predmet
Stevilnih raziskav zaradi svojih potencialnih
koristi za sréno-zilno zdravje. Raziskave

so med drugim pokazale, da resveratrol
zmanjsuje tveganje za nastanek krvnih
strdkov ter uravnava raven trigliceridov v

krvi, njegov pozitivni uc¢inek na zdravje pa



presega zgolj podrodje varovanja

srca in ozilja. Pomaga na primer tudi

pri zmanjSevanju moznosti za razvoj

sladkorne bolezni, zavira staranje

celic in jim daje energijo, kar je

pomembno pri spopadanju s kroni¢no

utrujenostjo. Ta ¢udezni antioksidant
se je izkazal tudi kot dober pomocnik
pri odstranjevanju odvecne telesne
mascobe in pri obrambi pred razli¢nimi
rakavimi obolenji. Povezujejo ga na
primer z zmanjSanjem tveganja za
razvoj raka na debelem crevesu in
danki, ki je eno najpogostejsih rakavih
obolenj pri nas.

Kako vkljuciti antioksidante in
resveratrol v prehrano? Ce Zelite
pridobiti koristi antioksidantov in
resveratrola za sréno-zilno zdravije,
lahko te koristne spojine vnesete v telo
na tri razli¢ne nacine:

» Prehrana, bogata z antioksidanti:
Uzivajte veliko sadja in zelenjave, ki
vsebuje antioksidante, kot so jagode,
borovnice, Spinaca, brokoli, orescki in
zeleni ¢aj.

MOLEKULA

RESVERATROL" |
FORTE !

PREHRANSKO:
DOPOLNILO

Resveratrol pripommars
K dratvemia srnp-Hlnemu siefemu

&,
nsko dopolnilo ni nadomestil!za uravnotezeno i
- K

» Rdece vino: Zmerno uzivanje rdecega

vina prispeva k vnosu resveratrola,
vendar bodite previdni in se
posvetujte z zdravnikom. Cezmerno
uzivanje alkohola skoduje zdraviju.

» Prehranska dopolnila: Ce vam ne
diSita zelenjava in sadje, in zato vasi
prehrani primanjkuje antioksidantov,
lahko razmislite o jemanju
prehranskih dopolnil, vendar se pred
tem posvetujte s strokovnjakom za
prehrano.

Antioksidanti z resveratrolom na celu
torej lahko igrajo pomembno viogo
pri zmanjsanju tveganja za sréno-
Zilne bolezni. S pravilno prehrano in
Zivljenjskim slogom lahko povecate
vnos teh koristnih spojin in izboljsate
zdravje svojega srca. Vendar pa

je vedno priporocljivo, da se pred
zacetkom kakrsnih koli sprememb v
prehrani ali dodatnim uzivanjem snovi
posvetujete s svojim zdravnikom,

Se posebej, ¢e imate obstojece
zdravstvene tezave.

1Z
JAPONSKEGA

I
AT 11

PomoC resveratrolapri
preprecevanju sréno-zilnih bolezni

Nekateri mehanizmi, s katerimi
resveratrol lahko vpliva na
sr¢no-zilne bolezni:

» Antioksidativni ucinki:
Resveratrol deluje kot mocan
antioksidant in lahko pomaga
zmanjS$ati oksidativni stres v
telesu.

» Protivne(ni ucinki: Ta
spojina lahko zmanj$a vnetje
v zilah, kar je pomemben
dejavnik pri razvoju
ateroskleroze.

» Pozitiven vpliv na lipide
v krvi: Resveratrol lahko
pomaga uravnavati raven
holesterola v krvi, tako da
zmanj$a »slab« LDL-holesterol
in pove¢a HDL-holesterol, ki
je znan kot »dober« holesterol.

» Ugoden vpliv na krvni dak:
Raziskave so pokazale, da
lahko resveratrol pomaga
znizati krvni tlak, kar je
pomembno pri preprecevanju
hipertenzije.

Ob nakupu 2 kosov
vam tretjega podarimo

t: 05 663 24 40
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Zakaj potrebujemo vitamine,

kaksne so njihove funkcije
in pomen za nase zdravje in dobro
pocutje? Poglejmo v nadaljevanju.

Vitamini sodelujejo pri Stevilnih

telesnih funkcijah, vklju¢no s
presnovo, rastjo, imunskim sistemom
in zdravjem koze. Vsak ima v telesu
svojo specificno vlogo, njihovo
pomanjkanje pa zato lahko povzrodi
razli¢ne zdravstvene tezave in
simptome.

Ta vitamin je kljuénega pomena

za zdravje oci, koze in imunskega
sistema. Potreben je tudi za rast

in razvoj telesnih celic. Med znaki
pomanjkanja vitamina A so noc¢na in
barvna slepota, suha koza, teZzave z
vidom, slab%a imunska funkcija.Zivila,
bogata z vitaminom A, vkljucujejo
korenje, sladki krompir, brokoli in
jetra.

To je skupina vitaminov, ki vkljucuje
vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B7,

B9 in B12. Vsak od njih ima svojo
vlogo, vendar skupaj podpirajo
metabolizem, zdravje Zivénega
sistema in celo sodelujejo pri tvorbi
rdecih krvnih celic.

Znaki pomanjkanja: pomanjkanje
energije in utrujenost, tezave z
Zivénim sistemom, kot so otrplost,
mravljinéenje ali slabsa koordinacija,
slabSe mentalno zdravje, vklju¢no
z depresijo in tesnobnostjo, slaba

26 | zdravenovice

Vitamini so esencialne hranilne snovi, ki igrajo klju¢no vlogo
pri ohranjanju nasega zdravja in vitalnosti. Kljub temu da jih

potrebujemo le v majhnih koli¢inah, imajo ogromen vpliv na nase

telo. ZauZzijemo jih predvsem z zdravimi zivili, vendar jih lahko
tudi nadomes¢amo, Ce jih nasa prehrana ne zagotavlja dovol,.

Besedilo: Simona Jandek

prebava. Pomanjkanje vitamina B12
lahko vodi v anemijo.

Zivila, bogata z vitamini B,
vkljucujejo Zita, meso, orescke in
listnato zelenjavo.

Je mocan antioksidant, ki pomaga

pri zasciti celic pred poskodbami,
skrbi za zdravo kozo in pomaga pri
vsrkavanju zeleza. Pomanjkanje se
kaze v slabSem celjenju ran, slabsi
odpornosti proti okuzbam, krvavenju
dlesni in koznih izpuscajih. Najdemo
ga v agrumih, jagodicevju, paprikah in
brokoliju.

Kljucen je za zdravje kosti, saj
pomaga pri vsrkavanju kalcija in
fosforja. Poleg tega ima pomembno
vlogo pri delovanju imunskega
sistema.

Slabse vsrkavanje kalcija in fosforja
zaradi pomanjkanja vitamina D
lahko privede do slabih kosti in zob,
pomanjkanje pomeni tudi slabse
delovanje imunskega sistema in
povecano tveganje za depresijo in
utrujenost.

Vitamin D ve¢inoma dobimo s
pomocjo sonc¢ne svetlobe, vendar ga
najdemo tudi v mastnih ribah, jajcih
in mle¢nih izdelkih.

Ta antioksidant S¢iti celice pred
oksidativnim stresom in lahko
prispeva k zdravi kozi.

Poskodbe celic zaradi poveanega
oksidativnega stresa so znak
pomanjkanja. Prav tako pomanjkanje
vitamina E lahko povzrodi tudi tezave
z miSicami in kozne teZave, kot so
suha koza ali dermatitis, slabse je tudi
zdravje srca in ozilja.

Zivila, bogata z vitaminom E, so
orescki, semena, Spinaca in avokado.

Kljucen je za strjevanje krvi in zdravje
kosti.Pomanjkanje se kaze v slabsem
strjevanju krvi, kar lahko povzroci
pogoste krvavitve, ter slabSem
zdravju kosti, kar povecuje tveganje
za zlome.

Najdemo ga v zeleni listnati
zelenjavi, brokoliju in cvetadi.

Kakovostna prehrana, bogata z
vitamini in minerali, pomembno
prispeva k ohranjanju zdravja,
vitalnosti in dobrega poéutja. Ce
sumite na pomanjkanje vitaminov
ali ¢e imate specifi¢ne simptome, se
posvetujte z zdravnikom. Prehranski
dodatki ali prilagoditve prehrane
pod zdravniskim nadzorom lahko
pomagajo odpraviti pomanjkanje
hranil in izboljsati zdravje.
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Ustna prsila BetterYou Vitamin D:
* Znanstveno dokazano zagotavljajo iziemno iz EE?;ES Bormy gﬁ;ﬁ; -
hitro in uginkovito absorpcijo. o o : i
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Better Biotics

NAJBOLJ PRIJAZNE BAKTERIJE

Odli¢na kombinacija mikrobioloskih kultur, ki obnavljajo ¢revesno floro in ustvarjajo
ravnovesje v Crevesju. To ravnovesje pa izboljSuje prebavo in absorpcijo hranil.

e Skrbno izbrani sevi.

* Posebna kapsula zagotavlja, da se
bakterije na poti do Crevesja ne unicijo.

* Proizvedeno po najvisjih standardih
dobre proizvodne prakse (GMP).

* Brez laktoze, glutena, konzervansoy,
dodanega sladkorja ali GSO.

*Veganski izdelek.
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Prehrana

Probiotiki:
» Kefir

» Jogurt

» Kislo zelje
» Miso

» Tempeh

» Kombuca

Prebiotiki:

» Cesen

» Cebula

» Por

» Belusi

» Banane

» Ovseni kosmici
» Articoka

Lot

nasega
imunskega
sistema se nahaja
v Crevesju.

28| zdravenovice

V Zivljenju vecine ljudi se pojavi obdobje, ko nas
pestijo Crevesne teZave. Lahko so obcasne ali kronicne,

vendar je eno gotovo: iSCemo nacine, kako jih omiliti
ali celo odpraviti. Ena izmed najucinkovitejsih metod
za obvladovanje teh tezav je uZivanje probiotikov.

Besedilo: Alja Dimic, certificirana prehranska terapevtka, Center Holistic

Zacnimo s pregledom, s katerimi
¢revesnimi tezavami se najpogosteje
srecujemo. Med njimi so:
1. Napihnjenost: Vecina izmed nas je obcutila
nelagodje, ki ga povzroc¢a napihnjenost.
Lahko je posledica prevelikega vnosa zraka,
preobcutljivosti ali celo disbioze Crevesne
mikroflore.
2. Driska: Je posledica razli¢nih vzrokov,
vkljuéno z okuzbami, stresom ali zdrauvili.
3. Kroni¢ne vnetne ¢érevesne bolezni
(KVCB): Sem spadajo bolezni, kot sta
Crohnova bolezen in ulcerozni kolitis. Pogosto
jih spremljajo bolecine, driska in izguba teze.

Vzrokov je veg, vkljucno s slabo

prehrano, stresom, okuzbami, zdravili in
neuravnotezeno ¢revesno mikrofloro. Prav
zadnji vzrok - neuravnotezenost Crevesne
mikroflore - je tisti, pri katerem probiotiki
pokazejo svojo moc.

Probiotiki so zivi mikroorganizmi, koristne
bakterije, ki v ustreznih koli¢inah ugodno
vplivajo na zdravje gostitelja. Najpogosteje
gre za bakterije, ki so naravno prisotne v
nasem prebavnem sistemu.

Znanstvene raziskave so pokazale, da
probiotiki pomagajo uravnavati ravnovesje
¢revesne mikroflore. Na primer, Studija iz leta
2019 je pokazala, da probiotiki pomagajo
zmanjsati simptome driske, ki je povezana
z antibioti¢no terapijo. Druga raziskava je
pokazala, da doloceni sevi probiotikov lahko
pomagajo pri zmanjsevanju simptomov
napihnjenosti.

Med najbolj koristne seve probiotikov
spadajo Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium bifidum in Saccharomyces
boulardii. Vendar je pomembno vedeti,

da ne delujejo vsi sevi enako za vse ljudi.
Izbor pravega probiotika je odvisen od
posameznikove tezave in fiziologije.

Ko govorimo o KVCB, je treba omeniti,

da probiotiki ne morejo nadomestiti
tradicionalne medicinske terapije. Vendar
pa lahko delujejo kot podpora, ki pomaga
uravnavati ¢revesno mikrofloro in zmanjSevati
simptome. Pri nekaterih ljudeh so probiotiki
pokazali obetavne rezultate pri lajsanju
simptomov KVCB, vendar je treba vedeti,
da so kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni
kompleksne in zahtevajo celovit pristop k
zdravljenju.

» Izberite probiotik, ki je prilagojen vasim
potrebam.

» Zacnite z nizkim odmerkom in ga
postopoma povedujte.

» Probiotike jemljite skupaj z obrokom.

» Posvetujte se s strokovnjakom pred
zaCetkom uzivanja, Se posebej, ce jemljete
zdravila.

Treba pa je poudariti Se en klju¢en element:
prebiotike. Prebiotiki so vrsta neprebavljivih
vlaknin, ki sluZijo kot »hrana« za nase dobre
Crevesne bakterije, za probiotike.



Prebiotiki so spojine, najpogosteje vlaknine,
ki jih naSe telo ne more prebaviti, vendar jih
koristne ¢revesne bakterije uporabljajo kot
vir hrane. Tako omogocajo rast in delovanje
probiotikov v Crevesju.

Crevesje véasih imenujemo »nasi drugi
mozgani« zaradi kompleksnega zivénega
sistema, imenovanega enteri¢ni zivéni sistem
(ENS). ENS deluje neodvisno od osrednjega
zivénega sistema in igra klju¢no vlogo pri
prebavi.

Raziskave kazejo, da lahko neravnovesje
¢revesne mikrobiote vpliva na mozgane in s
tem povzroci ali prispeva k tezavam, kot sta
tesnoba in depresija. To je posledica »gut-
brain« osi, pri kateri ¢revesje in mozgani
komunicirajo med seboj preko razlicnih
signalnih poti.

Vec kot 70 % naSega imunskega sistema se
nahaja v ¢revesju. Ko je ¢revesna mikrobiota
v ravnovesju, se imunski sistem lahko
ucinkovito bori proti patogenom, hkrati pa
preprecCuje avtoimunske reakcije.

Zdravo crevesje je klju¢nega pomena za

VITA
BIOSQ.

500 ml, 1000 ml in druzinsko pakiranje

vrhunske kakovosti.

8 DBrezlaktoze, glutena
B in Zivalskih sestavin.
Se ponasa z EKO certifikatom.

optimalno vsrkavanje hranil. Crevesne
bakterije pomagajo razgraditi hrano, s
¢imer telesu omogocajo, da absorbira
vitamine, minerale in druge klju¢ne snovi.
Ko je ¢revesna flora neuravnotezena, se
lahko vsrkavanje hranil zmanjsa, kar vodi v
pomanjkanje klju¢nih hranil.

Za zdravje telesa in uma je klju¢nega
pomena dobro zdravje ¢revesja. Tako
prebiotiki kot probiotiki igrajo klju¢no
vlogo pri vzdrzevanju ravnovesja ¢revesne
mikrobiote, kar vpliva na vse, od duSevnega
zdravja do imunskega sistema in vsrkavanja
hranil. Vlaganje v zdravje Crevesja je vlaganje
v celovito dobro pocutije.

Probiotiki so moc¢no orodje v boju proti
¢revesnim tezavam. Pomagajo uravnavati
¢revesno mikrofloro in lahko ponudijo
olajsanje pri mnogih tezavah.

Vendar pa je klju¢nega pomena, da se
pred zacetkom uzivanja posvetujete s
strokovnjakom in izberete pravi probiotik za
svoje potrebe.

Danski bio napitek

Izdelan po tehnologiji EM.

Do 10 milijard aktivnih
mikroorganizmov na 100 ml.
Kombinacija 8 mlec¢nokislinskih
bakterij in izvleCkov 19 zelis¢.

Tako prebiotiki
kot probiotiki
igrajo klju¢no
vlogo pri
vzdrZevanju
ravnovesja
Crevesne
mikrobiote, kar
vpliva na vse,
od duSevnega
zdravja do
imunskega
sistema in
vsrkavanja
hranil. Vlaganje v
zdravje Crevesja
je vlaganje v
celovito dobro
pocutje.

Marogila in seznam prodajnih mest:
w: www.institut-o.com
m: info@institut-o.com

t: 040 277 857


https://institut-o.com
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mg kofeina
priblizno vsebuje
skodelica instant
kave (250 ml),
espresso (30 ml)
pa 40-75 mg.

Kava je pozivljajo¢ napitek iz prevretih

zmletih zrn rastline kavovca. To je
mocan grm ali majhno zimzeleno drevo, ki
verjetno izhaja iz Etiopije, obi¢ajno zraste do
3,5 m in proizvede uzitne rdece ali vijoli¢ne
sadeze. Sadje se pogosto imenuje »kavna
¢eSnja« in vsebuje dve semeni, imenovani
»kavna zrnax.

Sestavine

Sestava surove kave je odvisna od vrste in
porekla kave, procesi obdelave zrn pa to
prvotno sestavo moc¢no spremenijo. Prazena
kavna zrna vsebujejo ogljikove hidrate,
proteine, mascobe, kisline, vodo, minerale,
arome, kofein in veliko drugih snovi.

Najbolj znana sestavina kave je kofein,
psihotropna snov, ki je po kemijski zgradbi
eden najpomembnejsih rastlinskih alkaloidov
in velja za blago naravno pozivilo - stimulira
mozgane in centralni Zivéni sistem, prezene
utrujenost, zaspanost, ravnodusnost, izboljSa
delovanje ¢util in poveca pozornost. Nanj

PRIPOROCEN POSAMEZNI VNOS ZA ZDRAVE

ODRASLE OSEBE JE DO 250 MG KOFEINA NA DAN.
ZGORNJA VARNA KOLICINA KOFEINA, Kl GA LAHKO

ZAUZ| EMOiNAENKRAT JE 200 MG, NAJVISJA MEJA ZA
SKUPNI D_N'EXNI VNOS PA JE 400 MG KOFEINA.
-~
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Ste za kavo?

Kava je brez dvoma eden najbolj priljubljenih
napitkov. Je ena od treh pijac¢, poleg vode in Caja,
ki jih na svetu popijemo najvec¢ in najpogosteje.
Za marsikoga je to najljubsa razvada, brez nje
si ne predstavljamo zacetka dneva. Po jutranji
kavi se dan pozna, pravijo; zaradi svojih u¢inkov
pa velja celo za ¢arobni napitek. V zmernih
koli¢inah dokazano koristi zdravju in pocutju.

Besedilo: Simona Jandek

se razli¢no odzivamo, odvisno od odmerka,
vrste in nacina priprave kave, pa tudi od
telesne mase cloveka, starosti, pogostosti
uzivanja, metabolizma, telesne aktivnosti in
obcutljivosti na kofein.

Kava vsebuje tudi druge bioaktivne
spojine, ki so prav tako lahko koristne:
visoko koncentracijo pomembnih
antioksidantov, polifenole (klorogensko
kislino), bioflavonoide, vitamine in minerale.
Pomembna hranila v kavi so riboflavin,
pantotenska kislina, mangan, kalij, magnezij
in niacin. Koliko teh hranil nase telo dejansko
sprejme, Se ni dokazano.

Pomembne koristi

Redni pivci zmernih koli¢in kave imajo

precej manjse tveganje za kar nekaj resnih

bolezni, predvsem sréno-Zilnih, nevroloskih
in presnovnih bolezni. Raziskave kazejo, da
uzivanje kave:

» zac¢asno dvigne raven energije, izboljsa
telesno in umsko zmogljivost,

» pospesi delovanje presnove in pomaga pri
izgorevanju mascob,

» izboljSa strukturo in funkcije delovanja
mozganov (spomin, koncentracijo,
razpolozenje, budnost, reakcijski ¢as,
produktivnost),

» upocasnjuje upad kognitivnih mozganskih
funkcij, znizuje tveganje za Alzheimerjevo
demenco in Parkinsonovo bolezen,

» zmanjsa moznost mozganske kapi,

» zniza tveganje za nastanek sladkorne
bolezni tipa Il,

» deluje protivnetno in zmanjsuje tveganje
za razvoj nekaterih vrst raka (npr. jeter in
debelega ¢revesa) in cirozo jeter,

» zmanjSuje tveganje za razvoj depresije in
tveganje za samomor,



ifly

KAKOVOST OD ZRNA
DO SKODELICE

illy posveca enako strast in pozornost vsaki stopnji pridelave kave, od zrna do skodelice,
pa vse do nasmeha na obrazih ljudi, ki jo uzivajo. Znotraj skodelice dobrega espressa
so celi svetovi uzitkov, ki samo Cakajo, da jih odkrijete z vsemi Cutili.

WWW.espresso.si
Espresso d.o.o., Trzaska cesta 330, 1000 Ljubljana, T 01 422 88 88
ILLY SHOP, Ameriska ulica 8, BTC City, 1000 Ljubljana, T 051 620 520


https://espresso.si

kg kave na leto v
povprecju doma
porabi prebivalec
Slovenije, po
zadnjih podatkih
StatistiCnega
urada (2018).
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UZIVANJE KAVE
ZNIZUJE TVEGANJE]
ZA ALZHEIMERJEVO

BOLEZEN.

» pomaga pri zozitvi krénih zil in posledi¢no
blaZi bolecine,
» podaljSuje Zivljenje.

Kljub Stevilnim koristim lahko kava tudi
Skoduje, predvsem v povezavi s prekomernim
vnosom. Nezeleni ucinki se kazejo kot
pogostejée uriniranje (kofein je blag diuretik),
hitrejSi sréni utrip, motnje srénega ritma,
prebavne motnje, glavobol, nemir, nervoza,
razburjenost, tresenje, nespec¢nost, tesnoba,
mocnejSe znojenje; Se okrepi jih lahko
socasno uzivanje nekaterih zdravil.

Priporocen vnos

Za zdrave odrasle osebe je priporocljiv vnos
100 do 250 mg kofeina na dan. Zgornja

Ali ste vedeli?

varna koli¢ina kofeina, ki ga lahko zauzijemo
naenkrat, je 200 mg, skupni dnevni vnos pa
do 400 mg kofeina oz. najvec 2-4 skodelice
kave na dan, ki jih zauzijemo v dveh do
Stiriurnih razmikih preko dneva.

Nasveti za uzivanje

Drzite se priporofenega vnosa, pri tem
pa se izogibajte uzivanju kofeina v poznih
popoldanskih urah oz. 6 ur in manj pred
spanjem.

Kavo odsvetujejo otrokom, ljudem s
povisanim krvnim tlakom in tistim, ki trpijo
zaradi nespecnosti, nervoze in tesnobnosti.
Ne smejo je piti tudi bolniki z vneto zelod¢no
sluznico ali Zelod¢no razjedo.

Nosecnice naj omejijo dnevni vnos na
najve¢ 200 mg (kofein zlahka prehaja
posteljico, kar lahko poveca tveganje za
spontani splav ali nizko porodno tezo).

Vedno najprej pojejte zajtrk, Sele nato si
privoscite Se kavo.

Ob kavi vedno spijte kozarec vode, saj ima
kava diureti¢ni u¢inek (poveda izlo¢anje vode
iz telesa).

V ¢asu pomembnih sestankov ali izpitov
raje uzivajte kavo, za pripravo katere
uporabite manj kavnih zrn, in si jo privoscite
veckrat na dan, saj boste tako njen ucinek
Cutili dalj ¢asa.

» Mednarodni dan kave je prvic
za kavo (International Coffee

Expo 2015 v Milanu.

Bliznjem vzhodu.
trgovci v 17. stoletju, na ozemlju
odprte okoli leta 1645.

» Prvi, ki so kavo uvazali v Evropo v

vedjih koli¢inah, so bili Nizozemci.

gojijo iz semen. Najbolj priljubljeni
sta Arabica (60-80 % svetovne

organizirala Mednarodna organizacija
Organization, ICO) v okviru razstave

» Po eni od legend naj bi kavo v 9. st. po
nakljuéju odkril etiopski kozji pastir:
opazil je, da zZivali po uzivanju zrnc bolj
Zivahno poskakujejo in prebedijo noc.

» Kavo kot pijaco je 1. 1583 prvi opisal
nemski zdravnik Leonhard Rauwolf
po vrnitvi z 10-letnega potovanja po

» V Evropo so kavo prvi prinesli beneski

danasnje Italije pa so bile prve kavarne

» Obstaja vec kot 120 vrst kave, ki jih

proizvodnje kave) in Robusta.

» Kofein se v zelo razli¢nih koli¢inah
nahaja v semenih, listju in sadezih
v vec kot 60 razli¢nih rastlinah;
vsebujejo ga tudi kakavovec, Cajevec,
guarana in kola. Se posebej veliko
kofeina je v energijskih pijac¢ah in
prehranskih dopolnilih.

» Po zauzitju vecina kofeina preide v kri
v manj kot eni uri; polno uc¢inkovitost
doseze po 15 do 30 minutah, v
priblizno 5 do 7 urah pa se ga polovica
izlodi iz telesa.

» Kratka kava ima moc¢nej$o aromo,
vendar manj kofeina kot dolga.

» Najbolj zdrav nacin priprave kave je
filter kava, z uporabo nebeljenih filter
papirjev.

» V Casu Ivana Cankarja, avtorja ¢rtice
Skodelica kave, je bila prava ¢rna kava
priboljsek, ki so si ga lahko privoscili le
premoznejsi.



Stirje koraki do bolj gibljivih, fleksibilnih in vitalnih

sklepov s pomocjo eliksirja Regulatpro Arthro.

Besedilo: Saso G.

Sklepi lahko bolijo tudi zato,
ker jim primanjkuje glavnih gradnikov
za ohranjanje zdravja ali regeneracijo.
To so kolagen, hialuron, magnezij,
glukozamin, MSM, baker, cink, selen,
vitamina D in C. Da pa bi te gradnike,
tako s hrano kot prehranskimi
dodatki, lahko ucinkovito vsrkala,
morajo nasa prebavila brezhibno
delovati. Regulatpro Arthro nam pri
tem pomaga, saj podpira zdravje
prebavil. Bistveni del eliksirja je
esenca Regulat, ki med drugim
vsebuje desnosucno mlec¢no kislino,
gradnike encimov in koristnih
¢revesnih bakterij, zaradi cesar
med drugim krepi ¢revesno floro in
podpira zdravo izlo¢anje Zelod¢ne
kisline. U¢inkovita prebava in
vsrkavanje zauzitih vitalnih snovi sta
tako zagotovljena.

Le redko vse sklepom potrebne
gradnike najdemo v enem pripravku.
Regulatpro Arthro nudi prav to.

Gre za kaskadno fermentiran
pripravek (esenca Regulat) iz
ekoloske zelenjave, sadja, oresckov
in zac¢imb, ki so jim dodali Se kolagen,
hialuronsko kislino, glukozamin,
metilsulfonilmetan (MSM), baker,
cink, selen ter vitamina C in D.
Prednost eliksirja je tudi v tem, da se
zaradi esence Regulat, ki deluje kot
nekaksen »prevoznik«, omenjene
vitalne snovi za priblizno 200
odstotkov ucinkoviteje vsrkavajo v
telo. Tako hialuronska kislina, kolagen
in ostale vitalne snovi lazje prispejo
do vezi, tetiv, misi¢nih ovojnic,
sklepne tekocine in hrustanca.

+

-
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Promocija

Ko so vitalne snovi Ze v telesu, bodo
Se lazje prispele v sklepe, ¢e jih s
telesno dejavnostjo dovolj razgibamo.
Zato ne pozabite biti dnevno telesno
aktivni. Z eliksirjem Regulatpro Arthro
bo tudi gibanje vse lazje.

Osnova za delovanje omenjenih
strategij je pitje zadostne koli¢ine
vode! Ta je nujno transportno
sredstvo za dovoz vitalnih snovi,
pa tudi odvoz odsluzenih. Ker je v
hrustancu sklepov kar 80 % vode,
lahko Ze njeno pomanjkanje poslabsa
zdravje sklepnih tkiv. Zato popijte vsaj
2 do 2,5 litra vode dnevno.

Vec informacij: www.regulat.si,
info@regulat.si, FB@Regulatpro.

OD STIRIH SLOVENCEV EDEN TRPI ZA KRONICNIMI BOLECINAMI,

OD KATERIH SO BOLECINE V SKLEPIH NA 2. MESTU.
Sinergija najboljsih naravnih sestavin za dobro pocutje

Requlatessenz®, tekoci koncentrat iz ekoloskega in svezega sadja, zelenjave
ter oreskov pridobljenega s kaskadno fermentacijo *.

Vitamin Cin D + baker, cink, selen
kolagen-+- glukozamin hidroklorid

‘ [

Regulatpro®

dimetilsulfon (MSM)
hialuronska kislina

Eurosolar d.o.o.

» 100% naravno - naravno podpira sklepe, kosti, vezivno tkivo in delovanje ovojnic
« podpira telo pri umirjanju bolecine in izboljSanju delovanja gibalnega aparata

REGUEX?EWSSENZ@ Na voljo v trgovinah Sanolabor, v lekarnah in v trgovinah s prehranskimi dopolnili.

www.regulat.si


https://regulat.si
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Gibanje

Bolecine v krizu ali bolec¢ine v hrbtu - kaksna je
pravzaprav razlika? Naceloma jih ni. Hrbet predstavlja
nadpomenko, saj je del hrbtenice tudi »kriz« (krizni¢ni del
hrbtenice). »Bolec¢ine v kriZu« je torej bolj ljudski izraz, ki
opisuje bolec¢ine v spodnjem delu hrbta - ledvenem delu ali
krizni¢cnem delu.

Besedilo: Luka Hren, kineziolog, kinezioloski center KinVital

Bolecine v krizu - kako jih

O bolecinah v krizu oziroma
hrbtu boste na spletu nasli
ogromno vsebin, ki si znajo biti
povsem nasprotujoce. Nasprotujoce
so si predvsem zato, ker niso vse
stvari primerne za vsakogar. Zato
bom podal predvsem osnovne
informacije o razumevanju vase
bolecine, da boste sami lazje locili
zrno od plevela.
V nadaljevanju bomo:
» ovrgli pogoste mite o bolecinah v
krizu,
» predstavili koncept higiene
hrbtenice.

Trije najpogostejsi miti
Prvi¢: Kljuéna je dobra aktivacija
globokih misic in centra telesa. Gre
za problem pretiranega poudarjanja
aktivacije globokih trebusnih misic
in pozabljanje, da na dnevni ravni
ni pomemben samo en del nasega
telesa. MiSice trupa morajo v
sodelovanju z drugimi deli telesa
sodelovati kot dobro usklajen
orkester.
Vaje za krepitev centra telesa -
trupa imajo svoje mesto, vendar
jih je treba kasneje povezati v bolj
kompleksne vaje, kot so pocepi,
predklon, izpadni koraki, hoja, noSenje
... to so gibi, ki krojijo nas vsakdan.
Problem pretiranega poudarjanja
vaj za trup je v tem, da so te vaje ez
¢as lahko ze hudo dolgocasne, zlasti
¢e nimajo nobenega stopnjevanja

zdravenovice

odpraviti?

intenzivnosti. Druga tezava pa je ta,
da s temi vajami tezko izboljSamo
svojo mehaniko oziroma kontrolo
gibanja celotnega telesa. In prav slaba
kontrola gibanja je pogost vzrok

za bolecine v krizu oz. hrbtu - bolj
pogost kot slaba aktivacija globokih
trebusnih misic.

Drugic: Pretirano poudarjanje ravne
hrbtenice - nevtralne pozicije.
Zagotovo imajo vaje z nevtralno

- ravno pozicijo hrbtenice svoje
mesto. Zlasti pri kaksnih herniacijah,
pri katerih sam upogib povzroca
bolecino. Ampak, ko enkrat preidemo
to fazo in smo uspeli napredovati

do stanja, ko upogib ne povzroca
vec bolecin, takrat je pomembno,

da postopoma dodamo tudi kaksen
upogib v trupu.

Brez tega bo namrec nasa
hrbtenica postopoma postajala vse
bolj toga in zakr¢ena, kar bomo
Cutili zlasti pri kakSnem predklonu,
pri cemer bi zadevo opisali kot
zategnjenost v spodnjem delu hrbta.
Nase gibanje pa bo ob ohranjanju
ravne hrbtenice vse manj podobno
sprosceni cloveski hoji. Zato je
pomembno, da ¢e pride do tega,
dodamo tudi kakSno vajo za malce
mehkobe v hrbtenici.

Tretji¢: Zavestno stiskanje trebusnih
miSic, zadnjic, miSic medeni¢nega
dna...

Ljudje, ki so jih bole¢ine v krizu oz.
hrbtu privedle do nas, so pogosto
dobili nasvet, naj zavestno stiskajo
trebusne misice, zadnjico, miSice
medenic¢nega dna in Se kaj.

Kje se skriva tezava? Glavni problem
nastane, ker s tem drzimo precej
vecjo napetost v misicah, kot bi bila
sicer potrebna. Kar pomeni, da se
bodo prej utrudile. Utrujene miSice
pripeljejo do neucinkovitega gibanja,
posledi¢no bomo tezave Se tezje

= VECINA TEZAV, KOT




odpravili. Kot primer poglejmo osebo,
ki prvic¢ stoji na smuceh - njeno
gibanje je okorno in trdo, napetost

v misicah pa obc¢utno prevelika.

Taka oseba se bo zaradi ucenja in
okorelosti utrudila bistveno hitreje
kot izurjen smucar - ko je smucanje
v podzavesti in mehkobno. To je nas
proces ucenja: Boljsi kot bomo, lazje
bomo aktivirali zgolj tiste misice, ki
so nujno potrebne v danem trenutku,
in tudi zgolj toliko, kot je nujno
potrebno.

Malce vecja napetost misic je
torej lahko upravi¢ena po poskodbi
hrbtenice, vendar zelo kratek cas.

Ker to je zgolj proces ucenja, da se
zopet naucimo svojo napetost trupa
in gibanje prilagajati dani nalogi. Se
pravi, ¢e bomo dvigovali s tal 30

kg, bomo moéno napeli trup. Ce se
sprehajamo po parku, bo ta napet
zgolj minimalno - ne potrebujemo
dodatnega zavestnega stiskanja
miSic. Poenostavljeno - dolgoroc¢no
zavestno stiskanje misic ¢ez dan vodi

SO SEVEDA LAHKO
- $¥QIDA SE HITREJE UMIRI
E.

VENDAR NA] NE BODO|

EDINI UKREP.

v bolecine in neucinkovito gibanje. Prav ta »higiena« je eden kljucnih

elementov, ¢e ho¢emo dolgoro¢no
Dnevna »higiena« gibanja za izbolj3ati kakovost gibanja in se
izogibanje bolecinam v krizu izogniti tezavam s hrbtom. Pogosto
Dnevna higiena hrbtenice se nanasa  je po pomembnosti Se pred vajami,
predvsem na skrb, da ¢ez dan saj je tega koli¢insko mnogo vec -
naredimo ¢im manj nepotrebnih vaje bodo npr. dnevno vzele priblizno
obremenitev hrbtenice. To pa se 20-60 minut, medtem ko preostala
nanasa predvsem na poloZzaje, »higiena hrbtenice« traja vec kot
v katerih prezivimo veliko ¢asa, 23 ur. Jasno je, da ni tako ¢udeznih
kot je na primer sedenje, ter sredstev, ki bi v 20 minutah ublazila
na ponavljajoca gibanja, ki jih morebitne nepravilnosti v preostalih

opravljamo ¢ez dan. vec kot 23 urah.

Kadar vas akutna, lokalizirana bolecina
naredi nezmoine za gibanje.

| TAMI

|40 mg zdravilni obliz
natrijev diklofenakat

* Deluje na mestu
bolecine do 12 ur.
* En zdravilni oblii

2-krat dnevno, zjutraj
in zvecer. .
* 1a odrasle in
" mladostnike, starejse

I od 16. let.
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Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in j
nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Zgolj kombinacija higiene hrbtenice
in ustreznih vaj bo dolgoroc¢no
reSila situacijo z bolec¢inami v krizu
oziroma hrbtu. Metode, kot so
masaze, manualne terapije itd., pa so
seveda lahko ustrezna dopolnitev, da
se hitreje umiri Ze razbolelo stanje.
Vendar naj ne bodo edini ukrep.

Primer: poloZaj hrbtenice pri
sedenju

Dober polozaj pri sedenju je Se
posebej pomemben pri vseh, ki
imajo sedec poklic. Na tezave

s hrbtom vpliva ze sam polozaj
sedenja. Aktivno ali pasivno sedenje?
Predlagam, da poskusite oba nacina.
Kaj ste ugotovili? Pri aktivnem
sedenju gre za precej vecjo napetost
v trupu. Bolj moramo biti napeti, da
ohranjamo pokoncen polozaj.

Kdaj je altivno in vzravnano
sedenje primerno?

Najbrz se bodo v tem Se najbolj
prepoznali tisti, ki redko sedijo ve¢
kot 10 minut v kosu. Takrat je po
pravici dokaj vseeno, kaksen polozaj
zavzamemo, Ce je tega sedenja res
malo in ni nikoli dolgotrajno. Takrat
je predvsem pomembno, da za
namesc¢anje ne bomo porabili 30
sekund, ker bomo morda sedeli zgolj
kakSno minuto.

Kdaj aktivno in vzravnano
sedenje NI primerno?

Za vse, ki imajo pretezno sedece delo
in vec¢ino delovnika presedijo. V ¢em
je problem? Za ohranjanje polozaja
pri aktivnem sedenju potrebujemo
nekaj dodatne misi¢ne napetosti.
Dodatna napetost v trupu pomeni

zdravenovice

o il

DOBER POLOZA
PRI SEDENJU

+~S|E SE POSEBE

T

"/SEH, KI IMAJO

SEDEC POKLIC.

tudi postopno utrujanje in pogosto
temu sledi tudi peko¢ obcutek v
spodnjem delu hrbta oziroma v
utrujenem predelu.

Zakaj torej pasivno sedenje
Zmaga v tem primeru?
Cilj je najti polozaj, pri katerem stol
dobro podpira naso hrbtenico. Se
pravi, da je treba uporabiti naslonjalo
in stol pomakniti malce blizje k mizi.
Ce stolu manjka nekaj podpore za
spodnji del hrbta, lahko na tisto
mesto polozimo kaksno dodatno
blazino. Vse za to, da najdemo
udoben polozaj. Ko smo ga nasli,
je pomembno, da se predvsem
sprostimo v tej poziciji. To je sedaj
nas osnovni polozaj.

Ker tudi ta polozaj ni ravno
razbremenitev za hrbtenico, je potem
pomembno, da vsake toliko ¢asa

S

\-Nm T
N . CIM MANJ DRAZENJA
HRBTENICE. IDEJA, DA

malce spremenimo pozicijo. Se za
nekaj trenutkov prestavimo malce
bolj naprej s trupom in zamenjamo
pasivno sedenje za aktivno. Po nekaj
minutah pa se zopet vrnemo nazaj v
osnovni pasivni polozaj.

Pomembno je razumevanje, da
naj se trup krepi z vajami, in ne s
sedenjem. Med sedenjem zelim
predvsem povzrociti ¢im manj
draZenja hrbtenice. Ideja, da bomo
med sedenjem okrepili miSice v trupu,
po navadi vodi predvsem v bolecine v
krizu oziroma hrbtenici.

Kako vemo, ali ustrezno
skrbimo za svojo hrbhtenico?
Najprej moramo prisluhniti svojemu
telesu. To nam bo skoraj vedno iz
dneva v dan nakazovalo, kaksna je
situacija. In e iz dneva v dan telo
poroca v obliki bolecin v hrbtu, potem
dolgorocno to zagotovo ne prinasa
najboljsih rezultatov.

Princip »no pain, no gain« pri tem
ne bo prava izbira. Vecina tezay,
kot je npr. tudi hernija, ne nastane
pri enem dvigu, ampak nastajajo
postopno iz dneva v dan. Vsak dan
malce preobremenimo hrbtenico in
po letih takSnega pocetja na koncu
iz majhne vsakodnevne tezave zraste
vedja tezava.

REDVSEM POVZROCITI

BOMO MED SEDENJEM
~ JOKREPILI MISICE V



Gibanje

rekreacijo na prostem

Poletje se pocasi poslavlja, a to Se ne pomeni, da moramo pozabiti

Zakaj je jesen odli¢en Cas za

rekreacijo in kako izkoristiti
ta letni ¢as za izboljSanje telesnega
pocutja? Jesenska rekreacija ima kar
nekaj prednosti:

» Prijetne temperature. Poletna
vrocina se je umaknila, zimska
zmrzal pa $e ni prispela. Zato so
jesenske temperature pogosto
idealne za telesno aktivnost na
prostem. Ni vam treba skrbeti za
pregrevanje ali zmrzovanje.

» Barvita narava. To je Cas, ko se
listje spreminja v cudovite odtenke
rumene, oranzne in rdece barve.
Rekreacija v naravi vam omogoca
uzivanje v teh naravnih lepotah, kar
lahko poveca vaso motivacijo.

» Manj gnece. Poleti so parki, poti za
tek in druge rekreacijske povrsine
pogosto precej zasedene. Jeseni je
manj ljudi navdusenih za rekreacijo,

yasenka-

LAHKOTNOST GIBANJA

POISCITE PAKET 2-+1 GRATIS

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

wwwayasenka.hr/s!

VITAMIN C
MANGAN

na rekreacijo. Jesen je cudovit ¢as za fizicno aktivnost, saj se
narava obarva v ¢udovite barve, temperature pa postanejo bolj
prijetne za vadbo na prostem.

Besedilo: Miha BoZi¢nik

kar vam omogoca bolj sprosceno in
mirno vadbo.

Izkoristite prednosti tega letnega ¢asa
in uzivajte v naravi ter svezem zraku.

Ideje za gibanje na prostem
Pohodnistvo: Izkoristite lepe
jesenske dni za raziskovanje narave
pes. Pohodnistvo je odlicen nacin za
krepitev kondicije in sprostitev.

Tek ali kolesarjenje: Nadaljujte s
tekom ali kolesarjenjem na svezem
zraku. Jesen je odli¢en cCas za
raziskovanje novih poti.

Joga na prostem: Prakticiranje joge
v naravi vam omogoca, da se hkrati
razgibate, povezete z okoljem in
dosezete notranji mir.

Vadba na prostem: Uporabite
bliznje igriS¢e za vadbo na prostem
ali zdruzite koristi fizi¢ne aktivnosti

KOLAGEN
| GLUKOZAMIN |

HONDROITIN
HIALURONSKA
KISLINA

z zabavo in organizirajte ekipne
Sportne igre s prijatelji.

Nabiranje sadezev: Jesen je Cas
obiranja svezih pridelkov, kot so
jabolka, buce, kostanj, gobe in

drugi sezonski sadezi. To je odli¢na
priloznost za druzinsko ali prijateljsko
druzenje. PoveZite prijetno s
koristnim in uzivajte v bogastvu
narave.

Ohranite motivacijo

Kljub ¢arom jesenske narave se
lahko soocate z izzivi ohranjanja
motivacije za rekreacijo. Da bi ostal
aktivni, si postavite cilje, sodelujte v
skupinskih dejavnostih ali nagradite
svoje uspehe. Pomembno je, da
vadbo prilagodite svojim Zeljam in
potrebam. Redna telesna aktivnost
bo koristila vaSemu telesnemu in
dusevnemu pocutju.
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Slovenski dan urinske inkontinence, 14. september,
je dan, ko ozavescamo slovensko javnost o
problematiki nehotenega uhajanja urina, ki

prizadene milijone ljudi po vsem svetu. Po ocenah

ima v Sloveniji s to tezavo opravka vsaka peta
zenska in vsak deseti moski.

Besedilo: doc. dr. Kristina Drusany Stari¢, dr. med., specialistka ginekologije

Urinska inkontinenea

Preventivni nasveti

Nekaj nasvetov, ki vam lahko
pomagajo prepreciti inkontinenco
urina:

» Zdrava prehrana lahko prepreci
dejavnike, ki povecujejo verjetnost
za razvoj inkontinence urina, kot
sta debelost in diabetes. Ce imate
inkontinenco urina, se izogibajte
alkoholu, kofeinskim pija¢am.

Ti izdelki lahko prispevajo k
draZenju mehurja, kar véasih vodi
do inkontinence urina.

» Pijte dovolj tekocine, da boste
urinirali vsakih nekaj ur.
Izogibajte se dehidraciji. Va$ urin
bi moral biti bledo rumen, ¢e
pijete dovolj tekocine.

» Ce imate prekomerno telesno
tezo ali ste debeli, lahko hujsanje
zmanj$a ali odpravi inkontinenco
urina. Ohranjanje zdrave telesne
teZe lahko prepredi inkontinenco
urina.

» Obiscite strani$¢e na 3 do 4 ure.

» Vas$ zdravnik ali fizioterapevt vam
lahko priporo¢i vaje za krepitev
misic, ki pomagajo nadzorovati
uriniranje.

Ce imate kakrsne koli simptome
inkontinence urina ali ¢e ta vpliva
na vaSe vsakodnevne aktivnosti, se
posvetujte z zdravnikom.

MOZNOSTI ZDRAVLJENJA POLEG SPREMEMBE#
ZIVLJENJSKEGA SLOGA VKLJUCUJEJO7, r‘ = __,_
VAJE ZA KREPITEV MISIC MEDENICNEGA ) }‘
DNA, ZDRAVILA ELEKTROSTIMULACIJO e
BIOFEEDBACK, PESARJE, OPERACIJE ALl '

UPORABO POSEBNIH VLOZKOV IN PLENIC.

zdravenovice

Nehoteno oz. nenadzorovano
uhajanje urina je skupek

zdravstvenih, higienskih in posledi¢no

socialnih tezav. Statisticni podatki

o urinski inkontinenci kazejo, da je
to pogosta in podcenjena tezava, ki
se povecuje s starostjo. Po ocenah
ima v Sloveniji s to tezavo opravka
vsaka peta Zenska in vsak deseti
moski. V svetovnem merilu pa naj

bi bilo prizadetih kar 200 milijonov
ljudi. V raziskavi, ki je zajela 29 studij
in vzorec 518465 ljudi v starostnem
razponu od 55 do 106 let, je bila
urinska inkontinenca pri starejsih
Zenskah po vsem svetu ugotovljena
pri 37,1 % (95 % Cl: 29,6-454

%). Najvedjo razsirjenost urinske
inkontinence ugotavljajo pri starejsih
Zenskah v Aziji, in sicer kar pri 45,1 %
(95 % Cl: 36,9-53,5 %). Kljub temu
pa le manjsina ljudi pois¢e pomoc in
zdravljenje.
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Razliéne vrste urinske
inkontinence
Urinska inkontinenca je medicinsko
stanje, ki se kaze kot nezmoznost
nadzora nad uriniranjem. To stanje
lahko povzrodi neprijetne situacije,
kot so uhajanje urina med smehom,
kasljanjem ali dvigovanjem tezkih
predmetov. Lahko pa se pojavi
tudi nenadna in moc¢na potreba
po uriniranju, ki je tako moc¢na,
da oseba ne more pravocasno
priti do straniSca. Glede na to jo
delimo na razli¢ne vrste urinske
inkontinence, vklju¢no s stresno
inkontinenco, nujno inkontinenco,
prelivno inkontinenco in funkcionalno
inkontinenco. Vsaka od teh vrst
ima svoje specifi¢ne vzroke in nacin
zdravljenja. Na primer, obremenitvena
inkontinenca se lahko pojavi zaradi
oslabljenih miSic medeni¢nega dna,
medtem ko je nujna inkontinenca
pogosto povezana z nepravilnostmi v
delovanju mehurja.
Inkontinenca
urina ni neizogibna
posledica staranja,
vendar je pogostejsa
pri starejsih
ljudeh. Pogosto jo
povzrocajo specifi¢ne
spremembe v telesnih
funkcijah, ki so lahko
posledica bolezni,
uporabe zdravil in/
ali bolezni. V¢asih
~ jeto prviin edini



simptom okuZbe sedil. Zenske najpogosteje
razvijejo inkontinenco urina med nosec¢nostjo
in po porodu ali po hormonskih spremembah
menopavze.

Vzroki in posledice

Urinska inkontinenca je motnja delovanja
seCnega mehurja, ki ima lahko razlicne vzroke
in posledice. Nekateri od vzrokov so povecana
prostata, sladkorna bolezen, okuzbe secil,
nevroloSke bolezni, zdravila ali poskodbe.
Nekatere od posledic so zmanjsana kakovost
Zivljenja, socialna izolacija, depresija, spolne
tezave, okuzbe koze ali rane.

Zdravljenje

Zdravljenje urinske inkontinence je odvisno
od vrste, vzroka in resnosti tezave. Lahko
vkljucuje spremembe Zivljenjskega sloga,
kot so izogibanje kofeinu in alkoholu, redna
vadba in uravnotezena prehrana. Moznosti
zdravljenja poleg spremembe zivljenjskega
sloga vkljucujejo vaje za krepitev misic
medenic¢nega dna, zdravila, elektrostimulacijo,
biofeedback, pesarje, operacije ali uporabo
posebnih vlozkov in plenic.

®» Obremenitvena
inkontinenca

se lahko

pojavi zaradi
oslabljenih misic
medenic¢nega
dna, medtem

ko je nujna
inkontinenca
pogosto
povezana z
nepravilnostmi
v delovanju
mehurja.

Pomembno je, da se o tej tezavi govori
in da se ljudem ponudi ustrezno podporo
in resitve. Dan urinske inkontinence je
priloznost tudi za tiste, ki trpijo zaradi urinske
inkontinence, da delijo svoje izkusnje in
se povezejo z drugimi, ki se spopadajo s
podobnimi izzivi. To je ¢as za solidarnost in
podporo tistim, ki se soocajo s to tezavo.
Ta dan pa je tudi priloznost za priznanje
napora zdravstvenih delavcey, ki skrbijo za
bolnike z urinsko inkontinenco. Njihovo delo
je klju¢nega pomena za izboljSanje kakovosti
Zivljenja teh posameznikov.
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W Teave s
hemoroidi
morajo s samo-
zdravljenjem
izzveneti
najkasneje v
enem tednu. Ce
v tem casu ni
izboljSanja, je
potreben obisk
zdravnika.

zdravenovice

Dednost, staranje prebivalstva,

prehranske navade in sodobni nacin
zivljenja so razlogi, da ima skoraj 50 % ljudi,
starejsih od 30 let, obcasne ali pogoste tezave
zaradi povecanih hemoroidov. Po nekaterih
podatkih se v Evropi s tezavami s hemoroidi v
zivljenju sreca kar 90 % ljudi.

Simptomi in znaki

» Pekoc obcutek v predelu zadnjika, ki niha
od zaznave toplote do vrocine.

» Svetlo rdeca kri na toaletnem papirju, ki se
obicajno pojavi na koncu odvajanja in ni
prisotna v samem blatu (temnejsa kri kaze
na prisotnost krvnih strdkov).

» Vnetje v predelu zadnjika, ki se kaze kot
bolecina, rdecina ali toplota.

» Srbenje in zatrdline v zadnjiku, ki se
najpogosteje pojavijo takrat, ko so
hemoroidi povecani in izstopijo iz
zadnji¢nega kanala.

» Bolecina je pogosteje prisotna pri zunanjih
hemoroidih in je po navadi posledica vnetja.

Hemoroidi -
kako se jih znebiti?

Hemoroidi so nabrekla tkiva v steni danke in
zadnjika, ki vsebujejo Zile. Poglejmo, zakaj nastanejo
in kako si pri lajSanju teZzav lahko pomagamo sami.

Besedilo: Alja Krel, mag. farm., Koroske lekarne

Stiri stopnje bolezni

Bolezensko povecanje hemoroidov delimo v

Stiri stopnje, ki pa so precej povezane z oceno

pocutja bolnika:

» Prva stopnja: Hemoroidi niso vidni,
dokazemo jih lahko le s pregledom
notranjosti zadnji¢nega kanala in so
popolnoma ozdravljivi.

» Druga stopnja: Hemoroidi pri odvajanju
blata zdrknejo iz zadnjika in se nato po
krajSem Casu sami pomaknejo nazaj.

» Tretja stopnja: Hemoroidi so sestavljeni iz
enega ali ve¢ vozlickov, ki pri napenjanju
zdrknejo iz zadnji¢ne odprtine in se po
odvajanju blata sami ne vrnejo v zadnji¢ni
kanal. Potrebno je zdravljenje.

» Cetrta stopnja: Hemoroidov sami ne
moremo ve¢ potisniti v zadnji¢ni kanal in
nakazujejo na poslabsanje bolezni. Tkivo
je poskodovano in tromboti¢no, zato
pogosto pride do zapletov, pri katerih
samozdravljenje ni uspesno.

Vzroki za nastanek

Hemoroidi se razvijejo le pri bolj obcutljivih

posameznikih, precejSnjo vlogo pri tem pa

ima tudi dednost. Za lazjo predstavo lahko
omenimo, da so podobni krénim Zzilam na
nogah.

Na njihov nastanek vpliva:

» Nosecnost - zaradi plodu se poveca pritisk
v venskem obtoku; zaradi hormonskih
sprememb vezivno tkivo oslabi.

» Staranje.

» Kroni¢na diareja (driska) - povedana je
gibljivost ¢revesja, kar vodi do vecje koli¢ine
blata.

» Dednost.

» Kroni¢na obstipacija (zaprtje) - zaradi
nerednega odvajanja je blato trde
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konsistence, ob odvajanju je treba moc¢no
pritiskati, kar pogosto vodi v razvoj
hemoroidov.

» Dolgo sedenje.

» Stojece delo.

» Nezdrava prehrana.

» Dvigovanje tezkih bremen - povecan je
pritisk v trebusni votlini, zato se hemoroidi
pogosteje pojavijo pri ljudeh, ki opravljajo
tezka fizi¢na dela.

Dve vrsti hemoroidov

Loc¢imo notranje in zunanje hemoroide.

V veliki vecini primerov gre za notranje
hemoroide, ki lezijo znotraj miSice, ki zapira
zadnjik. Nanje opozarja le ob¢asna sveza
krvavitev iz zadnjika. Zunanji hemoroidi pa
so manjsi venski pleteZi, ki leZijo v zunanjem  Kako si lahlko pomagate sami

®» Hemoroidi se

delu zadnjika. Zaradi velike »oZivéenosti« Za samozdravljenje hemoroidov so na voljo zdravijo .tU(.j' z
v tem predelu so zelo obéutljivi, boledi, zdravila in drugi izdelki v obliki tablet, mazil ali venoaktivnimi
srbedi in ob&asno zakrvavijo, poleg tega se svedk. zdravili v obliki
pogosto tudi vnamejo. Ti hemoroidi so lahko Glavni namen zdravljenja je odpraviti tablet.
razdrazeni, v njih se oblikujejo krvni strdki, simptome in znake zdravstvene tezave

ki povzrocajo nastanek zelo bolecih zatrdlin, ter prepreciti njen zaplet. Uspesno

ki se imenujejo tudi tromboze ali strnjeni samozdravljenje pomeni nadzor nad

hemoroidi. nelagodnimi oz. neprijetnimi pojavi v zadnjiku,
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nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.


https://servier.si

kot so srbenje, peko¢ obcutek, vnetje in
bolecina.

TeZave s hemoroidi morajo s
samozdravljenjem izzveneti najkasneje v
enem tednu. Ce v tem ¢asu ni izboljganja, je
potreben obisk zdravnika.

Ucinkovini diosmin in hesperidin, ki ju
vsebuje zdravilo Detralex, krepita stene Zilja
in tako pripomoreta k zmanjsanju lokalnega
vnetja, blazita bolecino in skrajSata ¢as

a0

ljudi, starejsih
od 30 let, ima
obcasne ali
pogoste tezave
zaradi povecanih
hemoroidov.
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krvavitve. Ob pojavu prvih znakov je treba
sprva Stiri dni jemati vecje odmerke, nato se
odmerek zniza.

Za lokalno zdravljenje se lahko uporabi tudi
rektalno mazilo Modolex, ki je namenjeno
za uporabo pri notranjih in zunanjih
hemoroidih, srbecici, izpuscajih in razpokah
okoli zadnji¢ne odprtine, poleg tega lajsa
vnetje, oteklino in krvavitve iz hemoroidov ter
omogoca lokalno vlazenje.

Za samozdravljenje hemoroidov se pogosto
uporabljajo tudi izdelki, ki varujejo sluznico
pred razpokami in srbenjem, s hladilnim
ucinkom pa zmanjsajo neprijeten pekoc
ob&utek, srbenje in draZenje (npr. Proktis M,
Eulatin NH, Hemoclin ...).

Poleg omenijenih izdelkov si lahko za
lajSanje tezav pri vnetju sluznice v predelu
zadnjika pripravite tudi kopel in obkladke iz
hrastove skorije.

Preventiva

Obstaja veliko metod, ki so bolj ali man;j
ucinkovite pri odpravljanju simptomov
hemoroidoy, vendar se je kljub temu treba
zavedati, da boste pri samozdravljenju

PRIMEROV GRE ZA NOTRAN

HEMOROIDE, Kl LEZIJO ZNOTRA
MISICE, KI ZAPIRA ZADNJIK.

veliko bolj uspesni, ¢e boste spremenili tudi

nekatere navade v vsakdanjem zivljenju.

Spodaj opisani ukrepi so predvsem

preventivni, so pa priporocljivi tudi za lajSanje

simptomov ze nastalih hemoroidov:

» Prehranjevalne navade: Priporoca se hrana
z veliko vlakninami (sadje in zelenjava), ki v
Crevesju nabreknejo, povecajo prostornino
blata in tako omogocijo lazje odvajanje.
Pomembno je, da zauzijete dovolj tekocine
in da se izogibate mocno zacinjeni hrani.

» Higiena: Dobra higiena zmanjsa tezave v
zadnjicnem predelu ter preprecuje nastanek
srbeza oz. vnetja. Po vsakem odvajanju si je
treba zadnjik umiti z blagim milom in vodo.
Izogibajte se robckom, ki so obarvani in
odisavljeni. U¢inkovite so tudi sedece kopeli
z izvleCkom hrastove skorje.

» Navade ob odvajanju blata: Neredno
odvajanje, izogibanje veliki potrebi in
zadrzevanje vodijo v zaprtje, kar v veliki
meri pripomore k nastanku oz. poslabsanju
hemoroidov. Navajanje na veliko potrebo ob

istem Casu pripomore k dolo¢enemu
redu.

Zavedati se je treba, da je zdravljenje
pri napredovali bolezni dolgotrajnejse
in posledi¢no manj ucinkovito. Zato
je pomembno, da se ze pri zacetnih
bolezenskih znakih odlocite za
posvet pri farmacevtu oz. za obisk pri
zdravniku.

PRIPOROCA SE HRANA Z VELIKO

VLAKNINAMI (SADJE IN ZELENJAVA), K
VV CREVESJU NABREKNE]O, POVECAJO!

PROSTORNINO BLATA IN TAKO OMOGOCIJO

LAZJE ODVAJANJE.



Zdrao nasmeh

S krvavenjem dlesni se srecuje veliko Stevilo ljudi, vendar
je to pogosto spregledana ali zanemarjena tezava. V resnici
je krvavenje dlesni lahko pomemben znak razli¢nih bolezni
in zdravstvenih tezav. Poglejmo, zakaj dlesni lahko krvavijo
in katere bolezni bi lahko bile vzrok za to neprijetno stanje.

Krvavenje dlesni ni le

neprijetno, ampak lahko tudi
opozori na resne zdravstvene tezave.
Vzroki za krvavenje dlesni so lahko
razlicni:

Gingivitis je najpogostejsi vzrok za
krvavenje dlesni. Gre za vnetje dlesni,
ki ga povzroca kopicenje zobnih
oblog in zobnega kamna. Do vnetja
dlesni privedeta nepravilna ustna
higiena in pomanjkanje rednega
¢iscenja zob. Nezdravljen gingivitis
se lahko razvije v parodontalno
bolezen, bolj znano kot parodontitis.
To je resna okuzba dlesni in kosti, ki

|ZDELKI ZA USTNO HIGIENO

S PROTIBAKTERIJSKIM DELOVANJEM

obnih tetk so
Glave Z brom,

¢ srebr
revietene s STEDITRS,
‘\‘(\ pomaga zman_;_sevan
gtevilo bakterl me
petinami.

Na voljo Stiri vrste zamenljivih glav, od katerih
ima vsaka drugacne lastnosti: Sensitive, Medium,
Whitening in Carbon.

Ponudba zobnih Scetk Silver Care ONE
je dopolnjena z medzobnimi SCetkami
in zobno nitko z aktivnim ogljem.

podpirajo zobe. Parodontalna bolezen
lahko povzroci resne zaplete, vkljuéno
z izgubo zob.

Sladkorna bolezen lahko vpliva na
zdravje dlesni in povzrodi, da so bolj
nagnjene k vnetjem. Krvavenje dlesni
je lahko prvi znak sladkorne bolezni
ali pa kaze na slabo nadzorovano
raven sladkorja v krvi. Ne prezrite
tega simptoma.

Pomanjkanje vitamina C (skorbut)
lahko povzroci Sibke dlesni, ki se
hitreje vnamejo in krvavijo.

Doloc¢ene motnije krvi, kot je
hemofilija, lahko povzrocijo, da dlesni

SV0J BLESCEC NASMEH

NEDRSECA GUMA

L VESELJEM BOSTE POKAZALI

ANATOMSKO DRIZALO

Besedilo: Monika Hvala

lazje krvavijo.

Tudi uporaba dolocenih zdravil
lahko poveca tveganije za krvavenje
dlesni. Na primer antikoagulanti
podaljsajo ¢as strjevanja krvi,
posledica tega pa je lahko krvavitev.

Ce opazite, da vam dlesni redno
krvavijo, je pomembno, da poiscete
zdravniSko pomod¢. Najboljsi nacin
za preprecevanje krvavenja dlesni je
dobra ustna higiena - redno Ciscenje
zob, uporaba zobne nitke in obisk
zobozdravnika vsaj dvakrat letno.

_—
.| ‘-1:. ;

/ ....
A )
-

o

KLIKNITE IN
LAMENJAJTE

URAVNOTEZEN SISTEM

Zamenljiva glava
§Cetk pripomore k
manjsi onesnazenosti

oTRoSKE 20BNE SCETKeE okolja.
§ PROTIBAKTERI)SKIM
DELOVAN)EM
& . .
Ga‘ag V ponudbi so tudi
» g | < ostale zobne Stetke,
y - g zobne nitke, zobne
vecwst ¢ y ‘:‘?3 paste in potovalni

Izdelki so na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si in specializiranih prodajalnah LL Viva.

7a razlicne starosti

komplet.

vec vrst

Distributer: LL Grosist d. 0. 0., Komenskega 11, Ljubljana


https://lekarnaljubljana.si

Malcki in otroci

Zveza slovenskih drustev za boj proti raku je letos k
sodelovanju pri ozaves$c¢anju o hudih posledicah okuzbe
z virusom HPV povabila priznano slovensko mladinsko
pisateljico Deso Muck. V sodelovanju s strokovnjaki je
izpod njenega peresa nastala poucna publikacija Blazno

resno o HPV, ki so jo v zacetku septembra predstavili na
Onkoloskem institutu Ljubljana.

Besedilo: Urednistvo

Cepljenje proti HPV preprecuije
raka maternice in druge rake

KnjiZzica nagovarja predvsem

starSe, ki morajo ob zacetku
Solskega leta sprejeti odlocitev glede
cepljenja otrok, ki obiskujejo Sesti
razred osnovne Sole, proti okuzbam z
virusom HPV.

Okuzbe s HPV so najpogostejse
spolno prenosljive okuzbe. Vsaj
enkrat v Zivljenju se okuzi vecina
spolno aktivnih zensk in moskih.
Cepljenje proti HPV ucinkovito
preprecuje raka materni¢nega vratu,
druge anogenitalne rake, okuzbe
s HPV v ustni votlini in papilome
grla, lahko pa prepreci tudi s HPV
povzrocenega raka ustnega zrela.

Nizka precepljenost

»V Solskem letu 2021/22 smo

v Sloveniji zabelezili najnizjo
precepljenost deklet od uvedbe
programa cepljenja proti HPV

v Sloveniji. To skrb zbujajoce

dejstvo nas opominja, kako nujno

je stalno ozaveScanje o pomenu
cepljenja proti HPV, za dosego
visoke precepljenosti pa je klju¢no
sodelovanje Solskih zdravnikov,
pediatrov in ostalih zdravnikov
skupaj s starsi, mladostniki in ucitelji.
Danes zelim tudi jasno povedati, da
slovenska onkoloska stroka podpira
cepljenje proti HPV, saj bomo s tem
preprecili nastanek Stevilnih rakov, ki
so povezani s to okuzbo,« je ob tej
priloznosti dejala izr. prof. dr. Irena
Oblak, dr. med.,, strokovna direktorica
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Onkoloskega instituta Ljubljana.

V Solskem letu 2021/22 je bila v
Sloveniji precepljenost SestoSolk
proti HPV le 43,7-odstotna, kar je
najnizja precepljenost deklet od
uvedbe programa cepljenja proti HPV
v Sloveniji. Strokovnjaki pozivajo
starSe mladostnic in mladostnikov, da
omogocijo cepljenje proti HPV svojim
otrokom in jih tako obvarujejo pred
resnimi boleznimi, ki jih lahko doletijo
kasneje v zivljenju.

»Vsako leto zdravimo preko 1.500
mladih Zensk zaradi predrakavih
sprememb. Poleg strahu in psihi¢nih
tezav, ki jih mladim zenskam prinasajo
slabi izvidi brisov materni¢nega vratu
in kirursko zdravljenje, imajo ti posegi
tudi resne posledice, saj povisajo
tveganje za prezgodnji porod. Prav
tako se Se ni zmanjsalo pojavljanje
genitalnih bradavic,« je povedala
doc. dr. Nina Jancar, dr. med., spec.
ginekologije in porodnistva, z
GinekoloSke klinike UKC Ljubljana.

Novost: eepljenje fantov

Izredno pomembna je ¢im vecja
precepljenost deklet in fantov pred
pricetkom spolne aktivnosti, ko je
cepivo najbolj uc¢inkovito, poudarjajo
strokovnjaki. Tako kot v vseh drugih
evropskih drzavah se tudi v Sloveniji
cepljenje po nacionalnem programu
izvaja v starosti okrog 12. leta, saj

je cepljenje najbolj ucinkovito, ¢e se
cepimo pred prvo okuzbo. Pri mlajsih

je imunski odziv na cepljenje boljsi,
zato zadostujeta ze dva odmerka,
kasneje so potrebni trije.

Novost v Solskem letu 2023/24
je cepljenje proti HPV v breme
obveznega zdravstvenega
zavarovanja za dve dodatni generaciji
fantov, na sistematskem pregledu
v 1.in 3. letniku srednje Sole; prav
tako se lahko brezpla¢no cepijo tudi
zamudnice in zamudniki (dekleta, ki
so obiskovala 6. razred v Solskem
letu 2009/10 ali kasneje, in fantje,
ki so obiskovali 6. razred v Solskem
letu 2021/22 ali kasneje in $e niso bili
cepljeni).

Publikacija Blazno resno o HPV je
objavljena na spletni strani:
https://www.blaznoresno.si/
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Poglejmo si nekaj osnovnih
dejstev in sodobnih spoznanj
o tej bolezni.

AD je kompleksna kozna bolezen,

saj nastane zaradi kombinacije
genetske nagnjenosti, motenj v
imunskem sistemu ter vpliva okoljskih
dejavnikov. Genetska nagnjenost
postavlja temelje za ranljivost kozne
pregrade, medtem ko motnje v
imunskem sistemu prispevajo k
pretiranim vnetnim odzivom. Hkrati
lahko okoljski dejavniki, kot so
doloceni alergeni in mikroorganizmi,
sproZzijo in poslabsajo simptome

AD. V tej kompleksni interakciji se
pomanjkanje filagrina, holesterolov in
sfingolipidoy, ki ohranjajo strukturo
in vlaznost kozne pregrade, izkaze

za klju¢no, saj to vodi v oslabitev
kozne zasCite in pretirano razrast
bakterij, najpogosteje bakterije
Staphylococcus aureus.

Prepoznavanje AD ter njegova
locitev od drugih klini¢no podobnih
koznih bolezni, npr. od luskavice,
kontaktnega in seboroi¢nega
dermatitisa, je klju¢nega pomena za
njegovo ucinkovito obvladovanje.
Pomemben diagnosticni vidik je tudi
zgodovina bolnikovih simptomov in

zdravenovice

Atopijski dermatitis (AD) je pogosta kroni¢na vnetna bolezen koze, ki
prizadene ljudi vseh starosti, od tega v povprec¢ju 10 % odraslih in kar
20 % vseh otrok. Razlikovanje med AD in drugimi koZnimi boleznimi
temelji predvsem na njihovih znacilnih simptomih in tipi¢nih mestih

koznih sprememb.

Besedilo: Dominik Skrinjar, $tudent 6. letnika splone medicine na Medicinski fakulteti Univerze v Mariboru in

prostovoljec na Oddelku za koZne in spolne bolezni na UKC Maribor

pogostost izbruhov ter druzinska
obremenjenost.

AD se obicajno kaze z znacilnimi
simptomi, kot so srbenje, rdecina,
luScenje in izpuscaji na kozi, zlasti
na predelih, kot so komolci, kolena
in obraz, medtem ko se luskavico
lahko prepozna po srebrno-belkastih
luskah, ki se pojavljajo na komolcih,
kolenih in lasiS¢u. Seboroic¢ni
dermatitis je tesno povezan z vecjo
proizvodnjo koznega loja in se
najveckrat pojavi na lasis¢u, obrveh,
nosu in usesih. Kontaktni dermatitis
pa se razvije kot odziv na alergene,
ki so prisli v stik s kozo, in se
obicajno pojavi na mestu stika koze z
alergenom.

Ker se lahko tudi nekatere
druge bolezni na kozi kazejo na
zelo podoben nacin kot AD, je za
natancno diagnozo priporocljiv obisk
pri osebnem zdravniku, ki vas bo po
potrebi napotil k specialistu za kozne
bolezni - dermatovenerologu.

Diagnoza AD temelji predvsem

na prepoznavanju prej omenjenih
klini¢nih znakov bolezni, kot so
srbenje, rdecina in suhi izpuscaji

na kozi. Za potrditev diagnoze

lahko zdravnik izvede Se epikutano
testiranje, obicajno na hrbtu bolnika,
ali izvede koZni vbodni test na zgornji
strani podlakti - v obeh primerih

z namenom, da bi identificiral
specificne alergene oz. drazljive snovi,
ki bi lahko bile odgovorne za izbruh
ali poslabsanje AD; najpogosteje so
to cvetni prah, prsice, Zivalska dlaka,
mleko, jajca in oreScki.

Zdravljenje AD je usmerjeno v
lajSanje simptomov, zmanjsanje
vnetja in preprecevanje poslabsan;.
To vkljuCuje uporabo zdravilnih
kortikosteroidnih in vlazilnih
negovalnih mazil za zmanjsanje
vnetja na kozi in ohranjanje vlaznosti
koze.

Nega koze z vlazilci, ki so znani
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Pri zdravljenju
AD se pojavljata
vsaj dve novejsi
skupini zdravil.
Biologka zdravila,
kot sta dupilumab
in tralokinumab,
ciljajo na
specifi¢ne
molekule v
imunskem
sistemu, s ¢imer
pomagajo pri
obvladovanju
vnetja. V Sloveniji
se pri osebah,
starih 12 let ali ved,
kot prvo biolosko
zdravilo za
zdravljenje zmerne
do hude oblike
AD Ze uporablja
dupilumab. Druga
skupina zdravil
pa so zaviralci
Janusove kinaze
(npr. baricitinib),
ki vplivajo na
encime v celicah,
ki igrajo klju¢no
vlogo pri vnetnih
procesih. Pred
kratkim so jih
zaceli predpisovati
tudi v Sloveniji, za
bolnike z zmernih
do hudim AD.
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tudi kot emolienti, je klju¢na podporna oblika
zdravljenja pri bolnikih z AD. Emoliente je
treba uporabljati redno, ne glede na to, ali
so prisotni zgolj blagi ali nekoliko resnejsi
simptomi bolezni. Ti vlaZilni izdelki, kot so
losjoni, kreme za obraz, olja za prhanje in
dodatki za kopel, ohranjajo kozo voljno ter
navlazeno, kar zmanjsuje njeno dovzetnost
za srbecico in poskodbe. Aktivne sestavine,
ki se obicajno nahajajo v formulah vlazilnih
izdelkov, vkljucujejo omega-6-mascobne
kisline iz olja semen svetlina in olja grozdnih
peck, ki pomirjajo, hranijo kozo ter obnovijo
njeno naravno lipidno zas¢itno pregrado.
Prav tako lahko izvlecki iz korenine sladkega
korena delujejo kot naravna protivnetna
snov in antioksidant ter zmanjsujejo rdecino
ter blaZijo vnetje, kar Se dodatno pripomore
k izboljsanju stanja koze pri bolnikih z AD.
Redna uporaba emolientov je zato klju¢nega
pomena za ohranjanje zdrave in manj srbece
koze.

Lokalni pripravki s kortikosteroidi so
praviloma dobro ucinkoviti pri zmanjsevanju
vnetja in srbenja ter pri obnavljanju koze,
vendar jih je treba uporabljati po zdravnikovih
navodilih v omejenem obsegu, da bi prepredili
stranske ucinke.

V hudih primerih se lahko predpiSejo
sistemska zdravila v obliki tablet, kot so
sistemski kortikosteroidi, vendar se ta
praviloma uporabljajo za krajsi ¢as zaradi
moznih sistemskih nezelenih ucinkov.

V primeru okuzbe se lahko predpisejo
antibiotiki, protivirusna ali protiglivi¢na
zdravila. Kot del terapije se uporablja tudi
postopek, imenovan mokro suho povijanje,
kjer gre za nanos zdravilnih in vlaZilnih
sredstev na prizadeto kozo, ki jo nato

prekrijemo s plastjo mokrih in nato suhih
povojev. Mokri ovoji omogocajo, da zdravila
prodrejo v prizadeto kozo, hkrati pa ohranjajo
kozo navlazeno.

Dodatna moznost zdravljenja je
fototerapija, pri kateri je bolnik z
AD izpostavljen nadzorovani koli¢ini
kratkovalovnih ultravijoli¢nih B-zarkov v
krajsem ¢asovnem obdobju (najpogosteje
do 15 minut). Primerna je za tiste s teZjim
potekom bolezni. Kljub ucinkovitosti pa
se mora izvajati pod strogim zdravniskim
nadzorom, saj lahko v doloc¢eni meri poveca
tveganje za koznega raka in prezgodnje
staranje koze.

Poleg ustrezne dermatoloske obravnave in
podpornega zdravljenja je pri zdravljenju

AD za celostno izboljsanje bolnikovega
stanja klju¢en pomen prehrane in psiholoske
podpore. Prehrana igra namre¢ pomembno
vlogo pri obvladovanju tezay, saj lahko
nekatera zivila sprozijo ali poslabsajo
simptome AD. Zato je nujno, da bolniki
spremljajo svojo prehrano in se izogibajo
potencialnim sprozilcem, kot so mlecni
izdelki, orescki, jajca in gluten, ¢e ob njihovem
uzivanju opazajo resna poslabsanja AD.
Hkrati pa je psiholoska podpora klju¢nega
pomena, saj AD pogosto povzroca ¢ustveno
stisko in vpliva na samopodobo posameznika.
Terapevtski pogovori, skupinska terapija in
razli¢ne tehnike sprostitve lahko bolnikom
pomagajo obvladovati stres ter zmanjsati
srbenje in vnetje koZe. Celostna obravnava,
ki tako zdruzuje Se pravilno prehrano in
psiholosko podporo, lahko prispeva k
boljSemu pocutju bolnikov z AD.

Kljub temu da je AD kompleksna kozna
bolezen, ki se pogosto kaze kot suha koza,
ima pogosto globlje vplive na bolnikovo
Zivljenje, vklju¢no s prizadetostjo drugih
organskih sistemov in psihosocialnimi
posledicami.

Razumevanje vzrokov ter moznosti
obvladovanja in zdravljenja je klju¢nega
pomena za izboljsanje kakovosti zivljenja
tistih, ki se soocajo s to boleznijo.
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Med najpogostejse otroske

nezgode sodijo padci, ki
vodijo v zvine in zlome kosti. Pogosti
so zvin gleznja, zvin zapestja, zlom
podlahtnice, zlom klju¢nice, zlom

stegnenice, izpah ramenskega sklepa,

natrganje kolenskih vezi, pretres
mozganov, izguba stalnega zdravega
zoba, opekline in druge. Vse te
nezgode se seveda lahko zgodijo
tudi najmlajsim. Zaradi pomanjkanja
izkuSenj pogosto niso dovolj previdni
in Se ne znajo predvideti posledic
svojih neustrasnih podvigov, zato se
ti véasih nesre¢no koncajo.

ZA:-VAROVANI

LA PISANO

Modrice, praske, rane in druge
poskodbe so neizogiben del otroskega
raziskovanja sveta in odrasc¢anja.

Na sre¢o ima vecina nezgod le
blazje in kratkotrajne posledice;
tiste, ki se koncajo huje, pa lahko
za starse pomenijo veliko financno
breme. Nesreca nikoli ne pociva,
zato je pametno skleniti nezgodno
zavarovanje za otroke in mladino.

Takojsnje izplaéilo in
asistenca zaupanja
Zdravljenje poskodb, kot so zvini
in zlomi kosti, lahko traja dlje

Sklenite Nezgodno zavarovanje
otrok in Solske mladine in osvojite
personalizirane Jolly izdelke.

Z vsako sklenitvijo
pobarvate otrostvo
tudi otrokom v stiski.

SAVA

ZAVAROVALNICA

S

Promocija

-~ Nesreca nikoli ne pociva

¢asa, zato so v Zavarovalnici Sava
zasnovali novo kritje »lzplacilo
takoj«, ki omogoca zavarovalcu
izplacilo odSkodnine $e pred koncem
zdravljenja. Kot odgovor na porast
dusevnih stisk pri otrocih pa so
razvili inovativno kritje »Asistenca
zaupanjag, ki lahko pomaga, ko
otrok in starsi reSevanju stiske

sami niso kos. Zdruzili so prav vse
svoje dolgoletne izkusnje, zato so
popolnoma prepric¢ani, da prenovljeno
zavarovanje ustrezno odgovarja na
potrebe otrok in starSev sodobnega
casa.

ZAV-SAVA.SI

Zvezarm-temad.

MladineSlovenije
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Nega

Obetavna nova
/.. 2o zdravila za zdravljenje
luskavice

Psoriaza ali luskavica je kroni¢na vnetna kozna bolezen, ki je bolj pogosta, kot se nam zdi.
Prizadene od 2 do 3 % svetovnega prebivalstva in se pogosto kaze kot rdeca, luskasta in srbeca
zadebelitev koze, ki najpogosteje prizadene kolena, komolce, lasisce in spodnji del hrbta.

Besedilo: Dominik Skrinjar, $tudent 6. letnika sploine medicine na Medicinski fakulteti Univerze v Mariboru in prostovoljec na Oddelku za koZne in spolne

Bolezen je posledica
kombinacije genetske
nagnjenosti in okoljskih dejavnikov.
Med sproZilci so tudi nekateri

imunoloski dejavniki.

V osnovi poznamo dve vrsti
luskavice. Tip |, ki se pojavi do 40.
leta starosti, je povezan z avtosomno
dominantno dednostjo in antigenoma
HLA-Cwé, B13 in B57. Tip Il pa se
prvi¢ pojavi med 50. in 70. letom
in je povezan z antigeni HLA-Cwé,
Cw?2 in B27. Ceprav nobeden izmed
genov ni neposredno odgovoren za
luskavico, lahko njihova aktivnost
neugodno vpliva na pojavnost in
razvoj luskavice pri ljudeh.

Najpogostejsa oblika luskavice
je placna luskavica, ki prizadene
med 85 in 90 % bolnikov. Poleg
tega obstajajo Se palmoplantarna
luskavica, eritrodermic¢na luskavica,
inverzna luskavica ter generalizirana
pustulozna luskavica, poznana tudi
kot von Zumbuschov tip luskavice.
Poleg koznih sprememb pri 25 %
bolnikov z luskavico ugotovijo Se
psoriati¢ni artritis, kar pomeni, da so
prizadeti tudi sklepi.

Zdravljenje

Za zdravljenje luskavice imamo na
voljo vec vrst terapij. Moznosti
zdravljenja sprva vkljucujejo
predvsem lokalna zdravila, kot so
mazila s se¢nino, salicilno kislino,
glukokortikosteroidi in derivati
vitamina D, ter fototerapijo. Dodatno

50| zdravenovice

bolezni na UKC Maribor

pridejo v poStev doloc¢ena peroralna
ter imunosupresivna zdravila, kot so
acitretin, metotreksat in ciklosporin.
V zadnijih letih so se pojavila nova
bioloska zdravila, ki se usmerjajo
proti najpogostejsim vnetnim
molekulam. Ceprav so biolo$ka
zdravila uéinkovita, varna in jih
bolniki praviloma dobro prenasajo,
so tudi zelo draga, prav tako pa
se bolniki nanje ne odzovejo v
visokem delezu. V odgovor na to
so se zacela pojavljati nova zdravila
za zdravljenje luskavice, imenovana
zaviralci JAK. Ti delujejo tako,
da zavirajo aktivnost ene ali ve¢
Janusovih kinaz (JAK) - proteinov, ki
so kljucni pri prenosu signalov med
celicami. Ta zdravila so bila razvita
kot alternativa bioloskim zdravilom,
saj naj bi bila njihova proizvodnja
finan¢no manj obremenjujoca.
Poleg tega so rezultati klini¢nih
preizkusanj z zaviralci JAK bolj

fazi klini¢nih preizkusanj, predvsem
zaradi njihovih potencialnih stranskih
ucinkov, zato jih za zdaj uporabljajo le
pri bolnikih, pri katerih druga zdravila
niso ucinkovita ali primerna.

V prihodnosti obstajajo moznosti
za razvoj novih in izboljSanih
razlic¢ic tovrstnih zdravil ter boljsih
nacinov za njihovo uporabo pri
zdravljenju razli¢nih koznih bolezni.
Ob tem tudi pri zdravljenju luskavice
postaja koncept personalizirane
medicine vse pomembnejsi, saj z
uporabo genetskih testov lahko
identificirajo specifi¢ni genetski profil
pri posameznih bolnikih. To lahko
pomaga pri izbiri najbolj uc¢inkovite
terapije za posameznega bolnika, s
tem pa se zmanjsa tudi tveganje za
nezelene ucinke zdravil.

REZULTATI KLINICNIH
PREIZKUSAN] Z ZAVIRALCI JA
SO OBETAVNI, SA] STA SE PRI

ObetaVni, Saj sta se pl’l vecini bolnikov \VVECINI BOLNIKOV Z LUSKAVICO

z luskavico zmanjsala Stevilo in
velikost lezij, hkrati pa so porocali
tudi o izboljSanju kakovosti Zivljenja.
Kljub temu so ta zdravila Se vedno v

Kaj so zaviralci JAK?

ZMANJSALA STEVILO IN
VELIKOST LEZI), HKRATI PA SO

POROCALI TUDI O IZBOLJSANJU

KAKOVOSTI ZIVLJENJA.

Zaviralci Janusovih kinaz so molekule, ki z zaviranjem znotrajceli¢ne signalne
poti blokirajo transkripcijo genov za klju¢ne provnetne citokine, ki imajo
osrednjo vlogo v razvoju $tevilnih vnetnih in avtoimunskih bolezni, vklju¢no
z luskavico. Ta zaviralni proces praviloma zmanj$a luskavi¢no vnetje na

kozi. Zaviralci JAK postajajo vse bolj obetaven nacin zdravljenja Stevilnih
avtoimunskih bolezni, vklju¢no z luskavico, atopijskim dermatitisom,

vitiligom in alopecijo areato.



Zdaj lahko strmimo
le v lepote narave

Imate luskavico?

O zdravljenju se posvetujte s svojim zdravnikom

in obiscite spletno stran www.janssenwithme.si,
kjer boste nasli ve¢ informacij, ki vam bodo v pomo¢
in podporo.

Janssen, farmacevtski del Johnson & Johnson d.o.o.,
Smartinska cesta 53, 1000 Ljubljana, Slovenija

tel.: 0140118 00, e-mail: info@janssen-slovenia.si
www.janssen.com/slovenia

EM-134331/190623
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25

LET

blinicnih
raziskay
v Sloveniji

V 25 letih smo sponzorirali ali podprli
57 intervencijskih klinicnih raziskav,
ki so gonilo razvoja in napredka

v medicini, in s tem je vecC kot

780 bolnikov dobilo moznost
inovativnega zdravljenja.
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