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torte BIOTIC

va ' \" 1! Vsebuje kombinacijo D-manoze
o :

L (2000 mg), klini¢no preizkusen
sev mlec¢nokislinskih bakterij
L Lactobacillus rhamnosus SGLO6,
A izvle¢kov cvetov hibiskusa in
visnjevih pecljev ter vitamin Al

Preverjena resitev iz narave!
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“%ensilab’
v podpira izloéanje urina v podpira zdravje sluznice
v podpira zdravje seéil v~ krepi imunski sistem

POMLAD JE PRISLA. VIROZE OSTAJAJO

Znacilni  znaki prehlada » Spomladanska utrujenost » Redke
bolezni » Povezava bolezni ledvic in srca » Ledvicni kamni

Velikono¢ne jedi » Zdravljenje Parkinsonove bolezni » Zadebeljeni
nohti » Vpliv kolagena » Kozni melanom » Humani papiloma
virusi » Vadba za moc¢ » Spinaca proti spomladanski utrujenosti

www.zdrave-novice.si @ ZdraveNovice
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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.), Kranjéeva ulica 22, 1000 Ljubljana.
Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva:

Zdrave novice: Media Element d.o.0,
Kranjceva ulica 22,1000 Ljubljana;
info@media-element.si;
www.media-element.si

mE o | A EMEIMEIRE

Urednistvo revije: Janja Simonic,
urednistvo@zdravenovice.eu
Oglasno trzenje: Danijel Kmetec,
danijel.kmetec@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.

@ salomon

Izdajatelj: HISA IDEJ, Inovativha skupina, d. 0. 0,
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 zascitena blagovna
znamka. Ponatis in razmnozevanije celote ali posameznih delov revije
brez soglasja izdajatelja je prepovedano.
Veé zdravja s spleta:
www.zdrave-novicesi in
www.facebook.com/zdrave-novice

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

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

RAZSIRJENA DISTRIBUCIJSKA MREZA
Brezplacnik ima edinstveno distribucijo v Sloveniji: Verige najvecjih lekarn
(Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne
lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manjse zasebne
lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v Ljubljani (98), Zdravstveni Domovi na
Stajerskem (72 domov), vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana,
Bolninice Celje, Novo mesto, Murska sobota, BreZice, Drogerije TUS (36), Trgovine
Zdrave prehrane BIO (12 izbranih centrov, obeSenke na policah), manjse privatne
klinike in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Lasko, Veriga hotelov Sava hotels &
resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura in Planja — Rogla,
Hoteli Bernardin Group (4), Hotel Vogel, Eko Park Hotel Bohinj, Hotel Krvavec, Hotel
Cerkno, MTC Fontana, Rimske terme, Terme Olimje, Terme Zrece, Terme Krka, Optike

in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske
ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih
obcanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina,
Trgovine Vita Care (3), Trgovine 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 Bahit, 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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Znacilni simptomi navadnega

prehlada

Spomladanska utrujenost

Odkrivanje in

redkih bolezni v Sloveniji
Redke bolezni, ki prizadenejo
tudi srce in ozilje

Kako so povezane bolezni srca

in ledvic?
Razumevanje
ledvi¢nih kam

Prazni¢ne veli

vabijo, vendar ostanimo zmerni

Zdravljenje napredovale

Parkinsonove

Zadebeljeni nohti - vzroki in

kako ukrepati

Kako uzivanje kolagena vpliva
na stanje koze

Teden boja proti raku: »ObdrZi
sonce na varni strani«

Okuzba s HPV je pogosta in
nevarna, zascitite se

Zakaj moramo v fizi¢no
aktivnost vkljuciti tudi vadbo za

mo¢

Spinada proti
utrujenosti

obvladovanje

in obvladovanje
nov

konocne jedi

bolezni

spomladanski

zdravenovice
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odmerek vsebuje kar 20.000 mg

Vrtiljak

OVA GENERACIJA KOLAGENA S

CERAMIDI; AMINOKISLINAMI
IN ELASTINOM. Priporoceni dnevni

hidroliziranega morskega kolagena.

Vsebuje tudi pSeni¢ne ceramide CeramosidesTM, ki klini¢no
dokazano ze po 15 dneh uporabe koZi vracajo vlago ter

100-odstotno naraven
deodorant, ki dejansko deluje!
Tudi Ce imate slabe izkuSnje z naravnimi
deodoranti, tega enostavno morate
preizkusiti. Naravni deodorant Karbonoir
z osvezilnim vonjem citrusa je tako nezen,

zmanj$ujejo transepidermalno izgubo vode, aminokisline (L-lizin, da ga lahko nanesete tudi takoj po britju, a

L-arginin in L-hidroksiprolin), elastin, hialuronsko kislino ter

obenem tako ucinkovit, da navdusuje tudi

kompleks vitaminov in mineralov »Beauty«. Okus pomarance in ekstremne Sportnike! Vsebuje aktivirano
ananasa. Na voljo v lekarnah in na

wwwyasenka.si. Informacije: 051 313 980.
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Liverin Fast podpre telo po krajsih

obdobjih nezdravega nacina
zivljenja ali izpostavljenosti

skodljivim dejavnikom. Telo vrne
V ravnovesje in uravna presnovo.

Originalna formula je poleg

rastlinskih izvleckov ¢rne kumine,
borovnice, mete in ¢rnega ribeza

obogatena $e z vitaminom C,

vitamini B-kompleksa, selenom,

cinkom, bakrom ter kar dvema
aminokislinama (L-cistein ter
L-glutation). Vsebuje 10 vreck

za pripravo osvezilnega napitka

z okusom borovnice in mete
(priporo¢amo 1 na dan). Ze na
voljo v lekarnah, spec. trg
prod. Sanolabor, na sano
tel. $t. 05-66-32-440.

| Liverines
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oglje, ki na naraven nacin preprecuje
nabiranje slabih bakterij in vonjave. Ro¢no
izdelan v Sloveniji, brez aluminijevih soli in
parabenov. Sko¢i na www.karbonoir.si

in se pridruzi revoluciji na podrocju

deodorantov!
glandfine
P‘DREN’?‘LUX Vec kot 22 % odraslih v EU se nenehno
gt srecuje s stresom. Utrujenost, pridobivanje
o . v Ve .
— Twemist - kilogramov, nespecnost, razdrazljivost in

drugi simptomi lahko kazejo na povisano
raven stresnega hormona. Adrenalux, sestavljen iz vrhunske
kombinacije aSvagande, vitamina B6, ¢rnega popra in magnezija, vam
pomaga pri zmanjsanju stresa in utrujenosti, dvigu energije, boljsem
spanju ter normalnem delovanju Zivénega sistema.
Po ugodni ceni na voljo v trgovinah Sensilab, lekarnah, na www.sensilab.
siin na 059 333 534.

Grelne blazinice in obliZzi Thermo Therapy

Pri akutnih in kroni¢nih bolec¢inah v misicah in sklepih si lahko pomagate
s terapevtskimi blazinicami in oblizi Thermo Therapy. Bolecine blazijo z
gretjem prizadetih predelov vratu, ramen, hrbta ter lajSajo menstrualne
bolecine. Izdelki so preprosti za uporabo, trakovi pa primerni za veckratno
uporabo z zamenljivimi blazinicami.

a—|zdelki so na voljo v lekarnah in specializiranih

%E—RE%? | prodajalnah. www.llgrosist.si




Stopite v pomlad z odpornim érevesjem!

Omogocite svojemu Crevesju okrepljeno delovanje s pomocdjo Zivila

za posebne zdravstvene namene Colosal, ki zdruzuje tri sinergisti¢no
delujoce sestavine: masleno oziroma butanojsko kislino, bifidobakterije in
fruktooligosaharide. Colosal okrepi

é.revesne celice in tfiko olajsa . :?:I::;;f:;‘;:‘";::uﬁiﬁﬁim
simptome razdraZzljivega ¢revesja: i coupaa ;
napihnjenost, krce, drisko in
zaprtje. Colosal poiscite v najblizji  swwapm ) -
lekarni. i

Postanite prijatelj svojemu
Crevesju. Zaupajte Colosalu.

Jure Kosir prisega na
HEPAFAR FORTE!

Nekdanji smucarski prvak in

danes rekreativni Sportnik poleg
fizicne aktivnosti za boljSe

pocutje priporoca razstrupljanje
telesa. Z dodatkom pegastega
badlja in z ostalimi naravnimi
sestavinami HEPAFAR FORTE
pripomore k CiSCenju jeter, podpira
razstrupljanje in izlo¢anje toksinov
iz telesa ter poskrbi
za dvig energije.
Vabimo vas, da tudi vi
poskrbite za svoja
jetrain splodno 44
dobro pocutje.

Presenetite svojo najljubso
zensko in ji podarite nekaj
posebnega - soni¢no zobno
Scetko Curaprox Hydrosonic.
Inovativni nastavki z mehkimi
$¢etinami Curen®, zascéitnim
znakom zobnih Scetk Curaprox,
bodo kos tudi najbolj skritim
koti¢kom. Séetka zaradi
hidrodinamicnega ucinka z do
84.000 gibi na minuto odstrani
zobne obloge tudi s tistih mest
v ustih, ki jih ro¢ne zobne

SCetke tezje dosezejo. Sedaj je HEPAFAR
boljSe ustno zdravje dosegljivo FORTE poiscite
z enim pritiskom na gumb. v trgovinah

Koda ZANJO na curaprox.si
do 25. 3. 2024 prinasa darilo:
potovalni set Curaprox.

Sensilab, lekarnah,
na www.sensilab.si
ali na 059 333 534.

_.-'.-\. F
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I DARILO

POTOVALMNI
SET

Cenavl
Info tel,-++

Q\Gr‘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 podro€ju ven. Zelo lahko se razmaze in ne
masti. Je prijetnega in osvezilnega vonja samih sestavin,
brez dodanih parfumov in barvil.

NOVO

Izpostavljenost soncni svetlobi,
hormonski vplivi in staranje

lahko povzrocijo pove¢ano

tvorbo melanina v kozi in

sprozijo hiperpigmentacijo, ki se
kaze v obliki temnih madezev.
Koncentrirani serum za poenotenje
polti zmanjSuje temne madeze

ter prepreci, da bi se ponovno
pojavili. Azelai¢na kislina, sladki
koren in CBD (kanabinoidi, izvle¢ki
konoplje) na razli¢ne nacine
zmanjsajo hiperpigmentacijo pri
njenem izvoru. Serum zmanjsuje
rdeCico pri rozacei. Odmasi pore

in deluje proti aknam, mozoljem in
ogrcem. Izenacuje ten koze in gladi
povrhnjico. Super =
lahka tekstura se
hitro vpije, kozo
pa prijetno vlazi.
Primerno za vse
tipe koze, tudi za
obcutljivo kozo in
pri rozacei.

T

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

zdravenovice |5


https://pharmaclassic.com

Zdraoi v pomlad

Znacilni simptomi
navadnega prehlada

Prehlad je najpogostejsa zdravstvena tezava, s katero se srecujemo ljudje. Za prehladom lahko
zbolimo kadarkoli v letu, pogosteje pa v jesenskih in pomladnih mesecih in predvsem pozimi.

Besedilo: Bojan Madjar, mag. farm. spec., Pomurske lekarne, nacionalni koordinator projekta farmacevtske skrbi »Vprasaj o svojem zdravilu« pri

= Suh kaselj, ki
se pojavi v petini
primerovy, se
razvije po 3 ali
4 dneh in kmalu
preide v kaselj
z izmeckom, ki
v nekaj dneh
izzveni.

-l

dni v povprecju

trajajo simptomi

6|

in znaki prehlada.

zdravenovice

Lekarniski zbornici Slovenije

Najpogostejsi povzroditelji navadnega
prehlada so rinovirusi, ki jim lahko
pripiSemo skoraj polovico prehladnih
okuzb odraslih in Cetrtino pri otrocih. Med
povzrocitelji najdemo tudi adenoviruse,
koronaviruse, ortomiksoviruse, pikornaviruse,
respiratorne sincicijske viruse idr.

Virusi vstopijo v telo skozi sluz, ki jo
izlo¢ajo membrane v nosni in grini sluznici.
Virusi torej napadejo nos, grlo, zrelo, sapnik,
redkeje sapnici in bronhije. V epitelijskih
celicah se zac¢nejo hitro razmnozevati in
dosezejo najvecje Stevilo v 2 do 4 dneh od
zacCetka okuzbe.

Pojav simptomov

Simptomi se obi¢ajno pojavijo postopoma.
Najpogostejsi so:

» bolece, pekoce zrelo,

» izcedek iz nosu ali zamasen nos,

» kihanje,

» kaselj,

» povisana telesna temperatura.

Za prehladom pogosteje zbolevajo otroci v
predsSolskem obdobju, saj v povprecju zbolijo
12-krat na leto. Z leti pogostost zbolevanja
zaradi prehlada upada. Ze v olskem obdobju
so otroci manjkrat prehlajeni: od 4- do 7-krat
na leto, odrasli pa v povprecju le od 2- do
4-krat na leto.

Razvoj prehlada

» Kako se razvijajo znaki in simptomi
navadnega prehlada ob znacilni klini¢ni
sliki?

» Najprej navadno obcutimo praskanje
ali bolecine v zrelu, pojavi se lahko tudi
hripavost.

» Temu sledita kihanje in izcedek iz nosu.
Na zacetku bister izcedek ¢ez ¢as postane

gnojen in manj obilen, ¢emur sledi zamasen
nos.

» Pri mlajsih otrocih se lahko pojavi vrocina,
starejSi otroci in odrasli pa se le slabo
pocutijo in imajo rahlo povisano telesno
temperaturo ter bolecine v misicah, ki prav
tako niso znacilne za prehlad.

» Suh kaselj, ki se pojavi v petini primeroy,
se razvije po 3 ali 4 dneh in kmalu preide v
kaselj z izmeckom, ki v nekaj dneh izzveni.

Trajanje nevSecnosti

Simptomi in znaki prehlada so lahko bolj ali
manj izraZeni in trajajo v povprec¢ju od 7 do 14
dni. Obisk zdravnika zaradi prehlada obicajno
ni potreben, bolezen praviloma sama izzveni.

Kdaj k zdravniku?

V redkih primerih lahko pride do zapletov,

zato bodimo pozorni na tako imenovane

alarmantne situacije, ko je potreben obisk

zdravnika:

» Nenadna bolecina v prsnem kosu,
pomanjkanje sape, otezeno dihanje.

» Nezmoznost znizati telesno temperaturo
pod 39 °C, kljub uporabi zdravil.

» Kri v izpljunku.

» Hladna, lepljiva ali bleda in lisasta koza ali
pomodritev ustnic.

» Zmedenost.

» Zelo zmanjsano uriniranje ali popolnoma
prekinjeno uriniranje.

» Simptomi se samo slabsajo ali ne pride do
izboljsanja v 14 dneh.

Naceloma priporocamo obisk pri zdravniku
prej, Ce gre za otroka ali starejSo osebo,
posebej v primeru pridruzenih kronicnih
bolezni dihal (astma, KOPB) ali srca
(popudcanje srca).



V danasnjem hitrer
se vse vec ljudi obr

in organskemu n:
Od tega, kako izbira
nacina, kako vzgajamo ¢
organski nacin zivljenj
bolj prevladuj

Besedilo: Dejan UdoVé, dipl. inz. agr. in hol
organsko vrtnarjenje pri podjetju Home

Medtem ko se veliko pozornosti
posveca organski prehrani, je
pomembno razumeti, da je enako
pomemben tudi nacin, kako
pridelujemo svojo hrano. V tem
kontekstu je vzpostavljanje zdravega
organskega vrta klju¢nega pomena.
Organsko vrtnarjenje postaja
vedno bolj priljubljeno med ljubitelji
vrtnarjenja, saj ne le ustvarja lepe,
rodovitne vrtove, temve¢ tudi
spodbuja zdravje in dobro pocutje.
Zdrav organski vrt je vec kot le kraj
za vzgojo rastlin; predstavlja celovit
ekosistem, ki podpira naravno
ravnotezje in zivljenje v tleh.

HomeOuaroen
Vse za
Strokovnjaki za

ORGANSKA SEMENA

Zakaj je pomembno vzgojiti
lastno hrano?
Prvi¢, zagotavlja nam popoln
nadzor nad tem, kaj konc¢a na nasih
kroznikih. S tem, ko sami vzgojimo
svoje pridelke, se izognemo uporabi
Skodljivih kemikalij, ki se pogosto
uporabljajo v konvencionalnih
kmetijskih praksah. To pomeni manj
pesticidov, herbicidov in umetnih
gnojil, ki bi sicer koncali v nasem
telesu in okolju.

Poleg tega organski vrtovi
spodbujajo biotsko raznovrstnost in

®
I ©
®

Promocija

Zdrav organski vrrt

privabljajo koristne zuzelke ter ptice,
ki pomagajo pri nadzoru Skodljivcev.
S tem se zmanjSuje potreba po
pesticidih, kar je koristno za okolje in
zdravije ljudi. Namesto, da kupujemo
zelenjavo in sadje, ki je pakirano v
plasti¢ni embalazi, lahko doma tudi
na manjSem prostoru vzgojimo svoje
lastne pridelke iz ekoloskih semen.

Vztrajajte v skrbi za svoj zdrav
organski vrt, saj je vsaka rastlina, ki
jo vzgajate z ljubeznijo in skrbjo, ne
le hrana za telo, ampak tudi hrana za
duso.

SADILNE VRECE IN VISOKE GREDE



https://homeogarden.com/sl/
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zakaj se pojavi in ka
Sami pomaga
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= Kljué¢no vlogo
proti pojavu
utrujenosti
igra spanje.
Pomembno je,
da vzdrzujemo
redno spalno
rutino.

>

>
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S koncem zime prihaja pomlad, ki prinasa prebujanje narave, ve¢

svetlobe, sonca, toplote in nas navadno navdaja z dodatno energijo
in upanjem. Kljub temu pa se mnogi posamezniki v zacetku

pomladi srecujejo s pomanjkanjem energije, zmanjSano motivacijo

in produktivnostjo - s pojavom, ki ga imenujemo spomladanska

™ g utrujenost. Spremljajo jo simptomi, kot so iz¢rpanost, zaspanost,

= brezvoljnost, nemir, razdrazljivost, depresivnost, obcutljivost na

vremenske spremembe, glavobol, omoti¢nost.

Besedilo: Tija Virhovnik, dipl. biopsihologinja

Spomladanska utrujenost -

Pojav spomladanske utrujenosti lahko
pojasnimo na vec¢ nacinov:

» Daljsi dnevi in sprememba vremena lahko

vplivajo na nas naravni ritem ter s tem
povezane hormonske spremembe, kar lahko
vodi v pojav utrujenosti. Pri tem sta najbolj
pomembna hormon sre¢e (serotonin) ter
spalni hormon (melatonin). Serotonin je v
telesu odgovoren za regulacijo razpolozenja
in spanja, za njegovo uravhavanje pa
kljuéno vlogo igra svetloba. Ponoci se
serotonin pretvarja v melatonin, ki uravnava
nas spalni ritem in pomaga telesu, da se
sprosti in pociva. Vecja izpostavljenost
svetlobi v pomladanskih mesecih povzroci
neravnovesje v ravneh serotonina, kar lahko
vodi v obCutek utrujenosti, razdrazljivosti
ter depresivnih simptomov. Na drugi strani
se zmanjsa proizvodnja melatonina, kar
lahko vodi v teZave s spanjem in posledi¢no
utrujenost ¢ez dan.

Topli ter daljsi dnevi vplivajo tudi na
udejstvovanije v socialnih ter Sportnih
aktivnostih. Povecanje Stevila druzbenih
aktivnosti ter vec gibanja lahko predstavlja
dodaten vir utrujenosti telesu, ki se mora
prilagajati na notranje spremembe.

Pomlad mnogim predstavlja nov zacetek,
kar sproZi Se dodatno Zeljo po novih
aktivnostih ter spremembah v Zivljenju.
Potrebe po vecjih spremembah lahko vodijo
posameznika v obcutek preobremenjenosti,
stres in utrujenost.

<O sl lanko
Mo~

Kako lahko vplivamo na pojav
spomladanske utrujenosti?
(Ponovno) postavite cilje. Do aprila navadno
propade polovica novoletnih zaobljub, zaradi
Cesar se lahko pojavijo obcutki neuspeha,
kar vodi tudi v zmanjsano motivacijo ter
nizjo produktivnost. Na drugi strani nas
zacetek pomladi zene za novimi zeljami in
spremembami.
Namesto da bi neizpolnjevanje zaobljub
sprejemali kot lastni neuspeh, lahko situacijo
izkoristimo kot priloznost za ucenje. Treba je
analizirati, kaksni so bili razlogi oziroma ovire,
zaradi katerih nam je bilo onemogoceno
doseganje Zelenih sprememb, in kaj bi lahko
naredili drugace. Pomembno je, da svoje
Zelje preoblikujemo v smiselne cilje, saj nam
ti nudijo bolj jasno usmerjenost in strukturo
in s tem povecajo motivacijo ter verjetnost
uspeha pri doseganju Zelenega.
Ce smo cilje Ze postavili, vendar jih trenutno
Se ne dosegamo, lahko to izkoristimo kot
priloznost za preoblikovanje ciljev. Morda
so bili nasi prejsnji cilji postavljeni prevec
ambiciozno, morda smo pot do cilja slabo
nacrtovali ali pa so se spremenile nase
okolis¢ine, ki ovirajo naso pot do cilja.
Ko identificiramo ovire, cilje ponovno
prilagodimo in pri tem pazimo, da so dovolj:
» specifiéni (bolj3e je, da postavimo ved
manijsih ciljev oziroma da pot do glavnega
cilja razdelimo na veé korakov),
» merljivi (s tem laZje sproti preverjamo, ali




dosegamo spremembo in kje na poti do
cilja se nahajamo),

» dosegljivi (¢e so se spremenile nade
okolis¢ine, se vprasajmo, kako bi lahko
cilj preoblikovali, da nam bo dosegljiv v
situaciji, v kateri se zdaj nahajamo),

» realistiéni (je nas cilj skladen z nasimi
sposobnostmi, razmerami, ali za dosego
cilja potrebujemo dodatna sredstva/
vire?),

» ¢asovno omejeni (postavitev roka ali
Casovnega obdobja za doseganje cilja nas
spodbuja).

Ce v analizi ugotovimo, da so dolodeni

pristopi, ki smo jih uporabljali do

zdaj, neucinkoviti, lahko razmislimo o

alternativnih strategijah za doseganije ciljev.

Postavite prioritete

Da bi se izognili preobremenjenosti zaradi
povecanih aktivnosti, je pomembno,

da imamo v mislih tudi, kaj nam je v

tem trenutku najpomembnejSe oz.
najkoristnejse pri doseganju zelenih
sprememb ali na splosno v zivljenju.

Ko identificiramo nase cilje, naloge ali
obveznosti, jih ocenimo glede na njihovo
pomembnost in vpliv na nase dolgoroéne
cilje in dobro pocutje. Na podlagi ocen
pomembnosti dolo¢imo vrstni red svojih
ciljev in nalog - prioritetni seznam. S
postavljanjem prioritet lahko Se bolj
usmerjeno in uc¢inkovito delujemo, saj

se osredotodimo na tiste naloge, ki nam
bolj koristijo. Cilje in prioritete redno
spremljamo ter jih smiselno prilagajamo
glede na spremembe v okolisc¢inah ali
dosezen napredek. Pomembno je, da
ohranite potrpeZljivost in vztrajnost. Ne

obupajte, ¢e se pojavijo ovire ali napredek
ni dovolj hitro viden, pustite si ¢as ter se
osredotodite ze na manjse spremembe na
svoji poti.

Poskrbite zase in bodite prisotni
S povecanjem aktivnosti lahko hitro
pozabimo nase in s tem kasneje opazimo
pojav negativnih obcutkov in stresa.
Cujednost in tehnike spro$¢anja nam
lahko pomagajo, da se vrnemo v zdajsnji
trenutek in lazje obvladujemo stres, s ¢imer
izboljsamo splosno pocutje. Ena izmed
tehnik sproscanja je osredotocanje na
lastno dihanje. Izberite si trenutek v dnevu,
ki si ga boste vzeli za sprostitey, in opazujte
lasten vdih in izdih (npr. kje v telesu se
pojavi vdih, kje izdih, kako se izmenjujeta).
Nekajminutno spremljanje dihanja nam
lahko pomaga pri umiritvi in zmanjsanju
napetosti.

Poskusite biti prisotni v trenutku,
ne da bi se ukvarjali s preteklostjo ali
prihodnostjo. To lahko vadite npr. med
gibanjem ali sedenjem v naravi. Bodite
pozorni na gibanje svojega telesa, na
stik s podlago, dihanje, zvoke, ki jih
slisite v okolju, in poskusajte zaznati
vonj narave, ki vas obdaja. Obenem pa je
seveda pomembno tudi, da se ustrezno
prehranjujemo, skrbimo za hidracijo
ter gibanje. Klju¢no vliogo proti pojavu
utrujenosti igra spanje. Pomembno je, da
vzdrzujemo redno spalno rutino. Ustvarite
si spalno okolje, ki je za vas udobno, dovolj
temno, tiho in primerno ohlajeno. Pred
spanjem se izogibajte stimulansom, kot sta
kofein in alkohol, ter uporabi elektronskih

naprav.
! ' ™

Najboljsa

izbira za
vase ocCi

%svjetlo.st
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Ob svetovnem dnevu redkih bolezni (29. februar) je ZdruZenje

za redke bolezni Slovenije pripravilo matinejo, na kateri so
skupaj s strokovnjaki predstavili sistemsko ureditev redkih
bolezni v Sloveniji in osvetlili Zivljenje oseb z redko boleznijo
skozi o¢i druzbe.

Besedilo: Urednistvo

Odkrivanje in obvladovanje

redkih bolezni v Sloveniiji

" Register
bo lahko
neposredno
koristen za
osebe z redko
boleznijo, saj
bo omogocal
vpogled v
pacientove
podatke drugi
ustanovi, ¢e bo
to potrebno
za potek
zdravljenja,
na primer v

urgentni situaciji.
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° »Do leta 2017 smo bolnikom s
zdravili simptome, saj nismo imeli zdravil, ki
bi spreminjala potek bolezni. Danes pa lahko
nekatere bolnike pravoc¢asno odkrijemo

in zdravimo, zato se lahko usmerimo na
preprecevanje zapletov bolezni in poskrbimo,
da je bolezen ¢im blazja,« je polozaj na
podrocju redkih bolezni v Sloveniji povzel
nevrolog, izr. prof. dr. Damjan Osredkar,
predstojnik Klinicnega oddelka za otrosko,
mladostnisko in razvojno nevrologijo
Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana.

Nacionalni register nemalignih
redkih bolezni

Sistemsko ureditev redkih bolezni v Sloveniji
je v zadnjem letu zaznamovala vzpostavitev
Nacionalnega registra nemalignih redkih
bolezni Republike Slovenije. »Slovenija bo

s tem imela enoten, centraliziran in dobro
voden pregled nad redkimi nemalignimi
boleznimi. Register bo lahko neposredno
koristen za osebe z redko boleznijo, saj bo
omogocal vpogled v pacientove podatke
drugi ustanovi, ¢e bo to potrebno za potek
zdravljenja, na primer v urgentni situaciji.

Stevilnimi redkimi boleznimi lahko zgolj

Poleg tega tudi druzinskim zdravnikom
omogoca vpogled, kaj se godi z njihovim
pacientom,« je pojasnil prof. dr. Tadej
Battelino, predstojnik Klini¢nega oddelka

za endokrinologijo, diabetes in presnovne
bolezni na Pediatri¢ni kliniki UKC Ljubljana.
Poudaril je neposredno korist registra za
posameznika z redko nemaligno boleznijo, pa
tudi za nacrtovalce zdravstvenega varstva na
drZavni ravni sistema, ZZZS in ministrstvo za
zdravje, ki nacrtujejo neprestano izboljSevanje
oskrbe ljudi z redkimi boleznimi.

Register vsebinsko vodi Pediatri¢na klinika,
postavljen pa je na streznikih Nacionalnega
inStituta za javno zdravje (NIJ2), kjer so ga
razvili v sodelovanju s Pediatri¢no kliniko in
ministrstvom za zdravije. Jure Janet iz NIJZ je
pojasnil, da je register nastal v okviru sistema
e-zdravje in je del sistema zVem. »Gre za zelo
varno platformo, hkrati pa je zelo preprosta za
uporabo in vnos podatkov. Uporabniki lahko
izkoristijo tudi druge storitve, ki jih omogoca
portal zZVem; vnasalci podatkov recimo lahko
vidijo, katera zdravila oseba jemlje, omogoca
pa tudi vnos genetskih informacij. Ker gre za
spletno aplikacijo, omogoca dostop vsem,
ki imajo pravice za to. Za zdaj ga uporablja
samo Pediatri¢na klinika, predvidevamo pa,
da se bo krog uporabnikov Siril,« je dejal
Janet in poudaril, da gre za zgodbo o uspehu,
kako lahko s sodelovanjem hitro pridemo do
boljSega posredovanja informacij, pomembnih
za obravnavo pacienta.

»Ceprav hemofiliki Ze imamo svoj register,
zelo pozdravljamo Siritev registra, saj reSuje
naso skrb: ko hemofilika nezavestnega
pripeljejo v urgentni center, mu ne pise na
¢elu, da ima redko bolezen, zaradi katere ne



Roche v
nevroznanosti

Skrbimo za tisto, kar nas dela edinstvene.

Roche s ponosom spodbuja pomembne inovacije v nevroznanosti,
osredotoCene na zgodnejSe prepoznavanje bolezni, natancno spremljanje
in razvoj ucinkovitejsih in posamezniku prilagojenih zdravil.

Nasa podrocja raziskovanja obsegajo multiplo sklerozo, spinalno misicno
atrofijo, bolezni spektra neuromielitis optika, motnje avtisticnega spektra,
Alzheimerjevo in Parkinsonovo bolezen.

Vec informacij na www.rochezazdravje.si

]

Doedatné&informacije so na voljo pri: Roche farmacevtska druzba/d.6.0sStegne “13g, Ljubljana.
Datum.priprave: marec2023
M-SI-00000806(v2.0)
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S Siritvijo
nabora redkih
prirojenih
bolezni, ki jih
odkrivamo s
presejalnimi testi
za novorojencke,
bo Pediatri¢na
klinika UKC
Ljubljana ostala
med tistimi
centri v svetu,
ki s presejanjem
odkrivajo
najvecje Stevilo
prirojenih
bolezni pri
novorojencih.
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sme biti operiran brez transfuzije« je dejal
Joze Faganel, predsednik Zdruzenja za redke
bolezni Slovenije.

Pediatrinja, subspecialistka za presnovne
bolezni, doc. dr. Mojca Zerjav Tansek
iz Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana je
poudarila, da bo register redkih bolezni
zaradi Stevil¢nosti in znacilnosti redkih
bolezni vedji zalogaj kot register, ki obravnava
zgolj eno bolezen. »Register je za zdaj bolj
epidemioloski, nadgradili pa ga bomo v
klini¢ni register, kar pomeni, da bo v njem
zapisana Zivljenjska zgodba vsakega bolnika:
kako je zdravljen, kdo ga spremlja, dosezki
zdravljenja, pa tudi nadrti za obravnavo v
prihodnosti,« je dejala.

Register pa ni edina novost zadnjega obdobja
na podrocju redkih bolezni. Slovenija je
namrec razsirila nabor presejalnih testov
pri vseh novorojenckih. »S Siritvijo nabora
redkih prirojenih bolezni, ki jih odkrivamo
s presejalnimi testi za novorojencke, bo
Pediatri¢na klinika UKC Ljubljana ostala
med tistimi centri v svetu, ki s presejanjem
odkrivajo najvecje Stevilo prirojenih bolezni
pri novorojencih. S tem omogo¢amo nasim
novorojencem s takojsSnjo obravnavo kar se
da ugoden razvoj,« je poudaril pediater, izr.
prof. dr. Urh GroSelj, s Pediatri¢ne klinike UKC
Ljubljana. Poudaril je pomen prepoznavanja
potreb oseb z redkimi boleznimi, saj je vse
ve¢ ucinkovitih zdravil, ki lahko preprecujejo
posledice teh bolezni.

Joze Faganel je poudaril, da je Slovenija
ena redkih drzay, ki to ucinkovito izvaja
ze veC desetletij poleg nekaterih drugih
drzav z javnim zdravstvenim sistemom in
tako dosega skoraj popolno odkrivanje
redkih bolezni ob rojstvu, mdr. tudi zato,
ker prakti¢no vse matere rojevajo v

porodnisnicah, kar v ZDA ne moremo trditi.
Doc. dr. Mojca Zerjav Tan$ek je dodala, da
so bili vsi otroci, ki so bili na novo odkriti po
zaslugi programa presejanja novorojenckov,
sprejeti na njihov oddelek, ki ga zaradi Siritve
programa presejanja ¢aka zivahno leto z
novimi kadrovskimi izzivi.

Na Pediatric¢ni kliniki so v zadnjem letu
ustanovili tudi Center za redke bolezni, ki

naj bi povezoval vse aktivnosti, ki se na

tem podrodju odvijajo na kliniki, predvsem
organizacijo dela interdisciplinarnih timov.
Prof. dr. GroSelj je povedal: »Center pomeni
celovito infrastrukturo za pomoc¢ vsem
otrokom z redko boleznijo, ki so obravnavani
na Pediatri¢ni kliniki, to pa je vecina primerov
pediatri¢ne populacije z redko boleznijo

v Sloveniji. Na centru so zaposleni tudi
psihologi, ki bodo lahko pomagali osebam

z redko boleznijo. Center koordinira

tudi aktivnosti, povezane s presejanjem
novorojencev, z novoustanovljenim
nacionalnim registrom za redke bolezni in z
vklju¢evanjem v evropske referencne mreze
na podro¢ju redkih bolezni.«

Na Pediatri¢ni kliniki deluje tudi Nacionalna
kontaktna tocka za bolnike z redkimi
boleznimi, ki je bila po besedah doc. dr.
Zerjav Tandek leta 2016 ustanovljena, da bi
bolnike izobrazevala o redkih boleznih. »Za
bolj optimalno delovanje te spletne strani
si zelimo boljSo kadrovsko podporo, saj
imamo Se veliko nacrtov. Delovanje Centra
se prepleta z delovanjem Nacionalne tocke
in v bodoce se bosta zdruzila. Center naj

bi predvsem zagotavljal multidisciplinarno
ekipo strokovnjakov, ki bi bolnikom z redkimi
boleznimi pomagala s Stevilnih vidikov ter
sodelovala tako pri diagnosticiranju kot pri
planiranju vodenja posameznika z redko
boleznijo pri t. i. tranziciji k strokovnjakom
za obravnavo odraslih,« je povedala Tansek.
Faganel pa je dodal, da si bolniki sploh ne
Zelijo »tranzicije, saj poteka v obcutljivi
dobi odrasc¢anja. Zato bodo zagovarijali
posnemanije t. i. »bernilskega modela« za
cisti¢no fibrozo, kjer so vkljuceni specialisti
pulmologi tako za obravnavo otrok kot za
obravnavo odraslih.
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Tudi med boleznimi srca in oZilja najdemo
redke bolezni. Ena od njih je na primer

transtiretinska amiloidoza srca (ATTR-
CM), $e premalo znana, pogostekrat
prepozno diagnosticirana bolezen, ter
redke presnovne bolezni, kot so nekatere

dislipidemije.

Besedilo: Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

Redke bolezni, ki prizadenejo
tudi srce in ozilje

vseh akutnih
koronarnih
dogodkov
predstavlja
takotsubo

kardiomiopatija
ali »bolezen

pocCenega srcax.

zdravenovice

Mednarodni dan redkih bolezni je

vsako leto na zadnji dan v mesecu
februarju. Prvi¢ so ga razglasili in tudi obelezili
na prestopno leto 2008. Od takrat dalje je
vsak zadnji dan v februarju posvecen tem
boleznim, Se zlasti pa ob prestopnih letih, ko
je na koledarju tudi redek dan - 29. februar.

Redke bolezni so kroni¢ne, napredujoce

bolezni, povzrocajo okvare in so pogosto
zivljenjsko ogrozajoce. Ve¢inoma so
neozdravljive. So redke, a tezave, ki
prizadenejo mnoge ljudi, so velike. Tudi na
podrocju bolezni srca in oZilja je kar nekaj
redkih bolezni, kot je povedal prim. Matija
Cevc, dr. med,, predsednik Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, KO za zilne bolezni,
UKC Ljubljana. Ena od njih je na primer
takotsubo kardiomiopatija ali »bolezen
polenega srca«.

Takotsubo kardiomiopatija
Ta redka bolezen se kaze podobno kot srcni
infarkt: z bole¢ino, dusenjem in zmanjsano

zmogljivostjo. Najdemo jo pri 1,5-3 osebah na
10.000 ljudi, a kljub temu predstavlja kar 2 %
vseh akutnih koronarnih dogodkov.

Motnje srénega ritma

Kar nekaj redkih bolezni je takih, da
povzrocajo motnje srénega ritma, na primer
sindrom Brugada, pri katerem je prizadet
prevodni sistem srca (kar povzrodi motnje
srénega ritma in lahko pripelje do nenadne
smrti), aritmogena kardiomiopatija, sindrom
kratke ali pa dolge QT dobe (za 10d 6
primerov smrti, pri katerih z obdukcijo niso
nasli vzroka smrti, je kriva ta motnja), ki
predstavljajo vzrok za nevarne motnje
srénega ritma in lahko povzrocijo nenadno
smrt, pa tudi postopoma napredujoca
bolezen Duchenova misi¢na distrofija, zaradi
katere pride do prizadetosti sréne misice.

Transtiretinska amiloidna
kardiomiopatija
Med redke bolezni spada tudi transtiretinska
amiloidna kardiomiopatija, ki pa ima v
zadnjem obdobju nekoliko boljse obete,
ker obstaja zanjo zdravilo tafamidis. To je
bolezen, pri kateri transtiretin, ki je sicer
normalno prisotna transportna beljakovina v
¢loveSkem telesu, pospeSeno razpada in se v
obliki amiloida odlaga v razli¢nih organih in
tkivih. Pri gensko pogojeni in zato dedni obliki
se bolezen kaze s prizadetostjo Ziv€evja in
postopoma vodi v invalidnost.

Dedna oblika te bolezni je zelo redka. Pri
sréni obliki bolezni, ki je nekoliko pogostejsa,
pa ne gre za genetsko okvaro, vendar je



molekula transtiretina kljub temu
v toliksni meri nestabilna, da
postopoma razpada in se v obliki
amiloida najizraziteje odlaga v srcu. Z
leti tako postaja sréna misica vse bolj
toga, kar ovira normalno delovanje
srca.

Na to diagnozo se pri bolnikih
s sr¢énim popusc¢anjem posumi z
ultrazvocno preiskavo srca, kjer se
vidi zadebeljene stene levega prekata,
ki jih spremlja prekomerna togost.
Ker ima vec kot polovica bolnikov
vecC let pred nastopom srcnih
tezav zadebelitev karpalne vezi, je
to pomemben opozorilni znak, da
moramo pomisliti tudi na to obliko
kardiomiopatije.

Pomanjkanje kisle lizosomske
lipaze
Matej Mlinari¢, dr. med., KO za
endokrinologijo, diabetes in bolezni
presnove, Pediatri¢na klinika, UKC
Ljubljana, je predstavil primer redke
dislipidemije, pomanjkanje kisle
lizosomske lipaze. Ocenjuje se, da
se bolezen pojavlja priblizno pri1od
40.000 do 300.000 ljudi. To pomeni,
da je v Sloveniji vsaj 7 do 50 ljudi s to
motnjo.

Nezdravljena bolezen vodi
do ciroze jeter in napredujoce
ateroskleroze ter posledi¢no
prezgodnje smrti. Pri hitro
napredujoci obliki, ki se pojavlja pri
1 na 35.000 ljudi (imenovana tudi
Wolmanova bolezen), se smrt lahko
pojavi ze v prvem letu starosti.
Motnja je genetska, da se izrazi
klini¢na slika, pa je potrebno, da
oseba podeduje spremembo v genu
LIPA po obeh starsih. Zaradi genetske
napake je zmanjsana aktivnost
encima kisle lizosomske lipaze, kar
vodi do kopicenja holesterolnih
estrov v makrofagih in hepatocitih.
Jetra so zato povecana in ob
napredovanju bolezni se pojavljajo
steatoza, fibroza, ciroza, vse do
odpovedi jeter.

Jetrna prizadetost se pri tej
bolezni kaZe tudi s povisanimi
jetrnimi encimi. Zaradi povisanih

Kaj so redke bolezni

vrednosti holesterolov v krvi pa

te osebe ogrozajo tudi sr¢no-zilni
zapleti, povezani z aterosklerozo.
Prizadeta je lahko tudi nadledvi¢na
Zleza, ki lahko slabse deluje, in osebe
so bolj ogrozene ob okuzbah. Pri
otrocih se zacetek bolezni lahko
kaze tudi kot slabSe pocutje, diareja,
bruhanje in nenapredovanije pri

tezi. Na Pediatri¢ni kliniki trenutno
obravnavajo Stiri takSne paciente, je
povedal dr. Mlinaric.

Zdravijenje ...

Zdravljenje je predvsem
simptomatsko, da se zmanjsa
komplikacije zaradi jetrne bolezni in
sréno-zilnih bolezni. Obstaja pa tudi
ciljana terapija z rekombinantnim
encimom Kkisle lizosomske lipaze
(sebelipaza alfa). Encimska terapija
je na voljo tudi v Sloveniji, ob
ustrezni indikaciji (hitro napredujoca
ali napredujoca oblika). Encimsko
zdravljenje pri hitro napredujoci
obliki se je izkazalo za uspeSno - na

Kot redke bolezni veljajo tiste, ki prizadenejo relativno majhno $tevilo oseb,

a imajo, zlasti Ce ostanejo neprepoznane, hud potek ter so neredko smrtne.

Za redko bolezen velja tista, ki jo ima do 5 oseb na 10.000 ljudi. Ceprav se

te bolezni pojavljajo redko, pa je zaradi njih prizadetih kar veliko ljudi, saj
poznamo Ze ve¢ kot 6.000 takih bolezni in te po ocenah prizadenejo okoli 5 %
svetovnega prebivalstva oz. okoli 300 milijonov prebivalcev nasega planeta.
Ker je priblizno 72 % redkih bolezni genetsko pogojenih, so zaradi njih
pogosteje prizadeti otroci. Za redke bolezni je tudi znacilno, da se jih relativno
P0ozZno prepozna, saj zaradi njihove redkosti nanje ne pomislimo. V povpredju
traja ¢as prepoznave pri odraslih okoli 7 let. To pa ima lahko tako za bolnike
kot njihove svojce dolgoro¢ne in usodne posledice.

primer deklica v Angliji, ki je kmalu
po rojstvu zacela z nadomestno
encimsko terapijo, je zdaj stara 8

let in Zivi dokaj normalno zivljenje;
nezdravljena pa bi verjetno umrla ze
pred prvim rojstnim dnevom.

« in odkrivanje bolnikov

Glede na ocenjeno pojavnost so

v Sloveniji Se neodkrite osebe, ki
imajo to bolezen, torej Se niso

imele postavljene diagnoze. Ena
izmed moznosti odkrivanja te

bolezni je slovenski nacionalni
program presejanja za druzinsko
hiperholesterolemijo v predSolskem
obdobju. Ob ugotovljenih povisanih
vrednostih holesterola na
sistematskem pregledu so otroci
napoteni na Pediatri¢no kliniko,

kjer ponovno dolodijo celoten
lipidogram in tudi jetrne teste. Ce

je oboje povisano, se opravi Se
genetska potrditev pomanjkanja kisle
lizosomske lipaze. Te otroke potem
tudi obravnavajo na Pediatri¢ni kliniki.
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® Primeren
pretok krvi
skozi ledvice
omogoca, da
se vzdrzuje
normalno
izlo¢anje urina.
Vsaka motnja
v prekrvavitvi
lahko povzrodi,
da se v telesu
pricnejo
zadrZevati in
kopiciti odpadne

presnovne snovi.

zdravenovice

Delovanje ledvic in delovanje sréno-zilnega sistema sta tesno
povezana, zato je pomembno, da kroni¢no ledvi¢no bolezen (KLB)

pravocasno odkrijemo, so ob svetovnem dnevu ledvic sporocili
strokovnjaki. Svetovni dan ledvic obelezujemo vsak drugi cetrtek v
marcu, letos je bil to 14. marec. Potekal je pod geslom »Zdravje ledvic
za vse«, rdeca nit pa je bila misel »Stara navada je Zelezna srajca, ki
jo lahko tudi sleCemo«.

Besedilo: Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, Zveza drustev ledviénih bolnikov Slovenije in Slovensko
nefrolosko drustvo

Kako so povezane bolezni

srca in ledvice?

Delovanje ledvic in delovanje
o sréno-Zilnega sistema sta tesno
povezana
Sréno-Zilni bolniki se pogosto ne zavedajo,
kako pomembno je delovanje ledvic za potek
sréne bolezni. Bolezni ledvic pa so mocan
dejavnik tveganja za nastanek in poslabsanje
bolezni srca in oZilja, kot je npr. sréno
popuscanje, in tudi obratno.

Primeren pretok krvi skozi ledviei
»Za ledvice je nujno, da so dobro
prekrvavljene, da lahko ustrezno opravljajo
svoje naloge,« je povedal predsednik Drustva

za zdravje srca in ozilja Slovenije, prim. Matija

Cevc, dr. med,, s Klini¢nega oddelka za Zilne
bolezni UKC Ljubljana. Primeren pretok krvi
skozi ledvici je pri povprec¢no veliki odrasli
osebi od 1000 ml do 1200 ml na minuto,

kar predstavlja kar 20-25 % celotne v eni
minuti precrpane krvi v srcu. Primeren pretok

krvi skozi ledvice omogoca, da se vzdrzuje
normalno izlo¢anje urina. Vsaka motnja v
prekrvavitvi lahko povzroci, da se v telesu
pri¢nejo zadrzevati in kopiciti odpadne
presnovne snovi, ki bi se sicer izlocile s secem,
zadrzuje se tekocina in pride do otekanja,
pride do motenj v uravnavanju krvnega
tlaka in spros¢anju nekaterih hormonoy,

ki so klju¢ni za uravnavanje krvnega tlaka,
do motenj pri nastajanju rdecih krvnick in
aktiviranju vitamina D, motenj uravnavanja
elektrolitov ipd.

Povezanost med organi
Z leti naSe telo postopoma pesa, s tem je
povezano tudi slabSanje delovanja organov,
kar velja tudi za srce in ledvice. Obstaja
povezanost med delovanjem srca in drugih
organov - medsebojni vpliv ledvic in srca
pri tem ni izjema. Na pospeSeno pesanje
delovanja ledvic lahko zelo vpliva tudi peSanje
srca, ki poganja kri po telesu in je odgovorno
za zagotavljanje pretoka krvi skozi ledvice.
Motnja pri delovanju srca torej povzroci
tudi motnjo v delovanju ledvic. Po drugi
strani pa lahko okvara ledvic pripelje tudi do
sréno-zilnih zapletov. Dokazano je, da pride
pri bolnikih z napredovalo KLB do hitrega
napredovanja oz. slabsanja aterosklerotic¢ne
Zilne bolezni.

Srce in ledvice imajo Stevilne medsebojne
povezave. Ce na primer za¢ne srce pesati
kot ¢rpalka, to povzroc¢i zmanjSan pretok



krvi skozi ledvice, kar lahko vodi v slabsanje
delovanja ledvic. Kadar pa ledvice niso vec
sposobne v zadostni meri uravnavati izlocanja
odvednih snovi (uremicéni toksini) in tekocin
iz telesa, te zastajajo in se kopicijo v telesu,
kar vpliva tudi na srce. Zadrzevanje vode
slej ko prej preobremeni srce in tudi to vodi
v popuscanje delovanja srca. Obstajajo pa
Se drugi mehanizmi, ki medsebojno vplivajo
na delovanje srca in ledvic. Kadar je tlak v
desnem preddvoru srca zvisan, lahko to
povzroc¢i motnjo odtoka krvi iz ledvic in
posledi¢no slabsanje delovanja ledvic.

Kardiorenalni sindrom

Eden od pogostih medsebojnih vplivov je t.

i. kardiorenalni sindrom, ki ga ima 40-50 %
bolnikov s srénim popuscanjem. Ta sindrom
zajema vrsto razli¢nih motenj, ki vkljucujejo
srce in ledvice, pri katerih lahko nenadna ali
dolgotrajna motnja v delovanju enega organa
povzroci akutno ali kroni¢no disfunkcijo
drugega organa. Kar nekaj bolezni je, ki
dodatno povecajo ogrozenost za nastanek
tega sindroma. Med najpomembnejse
spadajo povisan krvni talk, sladkorna bolezen,

Ze prisotna prizadetost enega ali drugega
organa, starost itd.

Obvladovanje dejavnikov tveganja
Prim. Cevc je ob tej priliki opozoril tudi na
pomen obvladovanja dejavnikov tveganja.
Populacijske raziskave so pokazale, da imajo
ljudje s kroni¢no ledvi¢no boleznijo zelo
pogosto tudi klasicne dejavnike tveganja za
sréno-zilno bolezen, kot so kajenje, sladkorna
bolezen, hipertenzija, visok holesterol, sedec¢
nacin zivljenja ipd. Zato je tudi pri njih, poleg
rednega jemanja predpisane terapije, klju¢no
obvladovanje teh dejavnikov tveganja tudi z
zdravim zivljenjskim slogom, ki vkljucuje zlasti
nekadilstvo, redno telesno dejavnost vsaj
30-60 minut dnevno in seveda upostevanje
principov zdrave mediteranske prehrane in
tudi nacina Zivljenja.

40-50 %

bolnikov s srénim popusc¢anjem ima
kardiorenalni sindrom.
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OzavesCanje

Vpliv navad

V posvetovalnici
Za srce bo od

14. 3. do 15. 4.
2024 potekalo
ozavescanje

o medsebojni
povezanosti
bolezni srca in
ledvic. Opravili
boste lahko
meritve krvnega
tlaka, sr¢nega
utripa, saturacije,
snemanje EKG. Na
razpolago bodo
testni listici za
kontrolo urina
doma (zlasti ¢e so
Vv njem prisotne
beljakovine)

in brosura o
kroni¢ni ledvi¢ni
bolezni. Narocite
se lahko po e-posti
posvetovalnicazas-
rce@siol.net ali po
telefonu 01 234 75
55 (v ponedeljek in
petek med 8.30 in
9.00, v sredo med
14.00 in 14.30).

Sodobnega ¢loveka bremenijo predvsem
kroni¢ne bolezni srca, oZilja in ledvic, ki

niso posledica delovanja mikroorganizmoy,
temvec bolezni, kot so sladkorna bolezen,
debelost in arterijska hipertenzija. Ta obolenja
pa so v najvecji meri posledica nezdravega
zivljenjskega sloga, ki lahko zajema podrocja
prehrane, fizicne aktivnosti in mentalne oz.
duSevne aktivnosti.

Znacilnost sodobne prehrane je uzivanje
velike koli¢ine Zivalskih beljakovin (npr. meso
in mesni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki,
jajca), soli in sladkorja. Vedji vnos beljakovin
pomeni tudi ve¢jo obremenitev za ledvice,
kar skodljivo vpliva predvsem na ze okvarjene
ledvice. Vecina industrijsko predelane hrane
vsebuje veliko soli, sladkorja ali obojega,
predvsem zato, da bi nam bila hrana vsec in
da bi je ¢im vec¢ pojedli. Velik vnos soli je eden
od najpomembnejsih dejavnikov za povisan
krvni tlak, ki privede do poskodbe ledvic. Z
zmanjsanjem vnosa soli pod 5 do 6 gramov
dnevno lahko znizamo krvni tlak. Velik vnos
sladkorja je eden glavnih vzrokov za nastanek
debelosti in sladkorne bolezni, ki Skodljivo
vplivata na ledvice.

Zadostna telesna aktivnost, vsaj 150 minut
zmerne aktivnosti tedensko, ima pomembno
vlogo pri vzdrzevanju primerne telesne mase
in pravilnem metabolizmu krvnega sladkorja,
zato lahko telesno aktivnost Stejemo kot
najmocnejse orozje v boju proti sodobnim
boleznim, tudi boleznim ledvic.

POVECAJO OGROZENOST ZA NASTANE
KARDIORENALNEGA SINDROMA. ME

NAJPOMEMBNEJSE SPADAJO POVISAN KRVNI
LAK, SLADKORNA BOLEZEN, ZE PRISOTNA

PRIZADETOST ENEGA ALI DRUGEGA ORGANA.

KAR NEKA] BOLEZNI JE, KI DODATNO
. D

-...-L
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5006 (

soli na dan je priporoc¢ena
meja vnosa soli.

ZA POVISAN KRVNI TLAK, KI
PRIVEDE DO POSKODBE LEDVIC.

Tudi nase dusevno Zivljenje mocno vpliva
na stanje in delovanje telesa. Kronicni stres,
slab odziv na stresne dogodke, tezave
s spanjem in depresija so dejavniki, ki
povecujejo tveganje za nastanek sladkorne
bolezni in s tem vplivajo na stanje ledvic.
Kajenje negativno vpliva tako na sréno-zilni
sistem kot tudi na ledvice.

Kako navade lahko spremenimo
Ledvi¢ne bolezni so vecinoma posledica
nezdravega Zivljenjskega sloga, kar pomeni,
da jih z zdravim zivljenjskim slogom lahko
v veliki meri preprec¢imo ali izboljsamo,

je povedal Milan Osterc iz Zveze drustev
ledvicnih bolnikov Slovenije. Pri spremembah
Zivljenjskega sloga se brzkone soocimo z
mitom, da Zivljenjskih navad ni mogoce
povsem zlahka spreminjati, kar pa Se ne
pomeni, da je to nemogoce. »Stara navada
je zelezna srajca, ki jo lahko tudi sle¢emo.
Verjetno to ne uspe v prvem poskusu,
potrebna je le vztrajnost,« je poudaril
predsednik Slovenskega nefroloskega
drudtva, doc. dr. Andrej Skoberne, dr. med.,
s KO za nefrologijo, UKC Ljubljana. Preden
pa karkoli spremenimo, si moramo najpre;j
spremembe zeleti in verjeti, da lahko Zivimo
tudi drugace.

Vec informacij na spletnih straneh
www.svetovnidanledvic.org in
www.zadobroledvic.si.
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Ledvi¢ni kamni so pogosta tezava, ki prizadene milijone
ljudi po vsem svetu. Ocenjujejo, da ima tezave z ledvi¢nimi
kamni med 3 in 5 % ljudi. Znacilno za tezave z ledvi¢nimi
kamni je tudi to, da se napadi lahko ponavljajo in da

bo imelo Sest od desetih ljudi ponavljajoc¢e bolec¢ine. V
nadaljevanju bomo govorili o vrstah ledvi¢nih kamnov,
raziskali vzroke, simptome, diagnozo ter nacine
preprecevanja in zdravljenja ledvi¢nih kamnov.

Besedilo: prof. dr. Bojan Krebs, dr. med.

Razumevanje in obvladovanje
ledvicnih kamnov

Clovek ima dve ledvici,

od katerih do mehurja
vodita tanki cevki, ki ju imenujemo
seCevoda. V ledvicah nastaja urin, ki
se steka v mehur, nato pa po secnici
odteka iz telesa. Ledvi¢ni kamni lahko
nastanejo kjer koli na tej poti, torej
tudi v sedevodu ali mehurju. Ce ne
poznamo tocne lokacije nastanka,
ledvi¢ne kamne s skupno besedo
imenujemo kar se¢ni kamni.

Vzroki za nastanek ledviénih
kamnov

Nastanek ledvicnih kamnov je
kompleksen proces, ki je lahko
posledica ve¢ dejavnikov. Eden

od kljuénih faktorjev pri nastanku
kamnov je presezek dolocenih
mineralov v urinu. Najpogostejsi so
kalcij, oksalati, secna kislina in fosfati.
Ledvi¢ni kamni torej nastanejo, ko
je v urinu presezek teh snovi. Te

se ne morejo vec raztapljati, lahko
kristalizirajo ter se nato Se zlepijo
med sabo. Dodatni dejavniki - med
njimi so tudi nekateri, ki jih lahko
preprecimo - so $e: nezadostno
pitje vode, genetska nagnjenost,
prekomerno uzivanje zivil z visoko
vsebnostjo oksalatov ter razne
druge bolezni, med katerimi so
najpogostejSe presnovne motnje.

Simptomi ledvi¢nih kamnov
Napad zaradi ledvi¢nih kamnov

zdravenovice

se obicajno za¢ne nenadoma in

ga spremljajo moc¢ne bolecine v

spodnjem delu hrbta, ki se lahko Sirijo

v spodnji del trebuha in prepono.

Najpogostejsi simptomi, ki spremljajo

napad, so:

» Huda bolecina. Bolecina je pogosto
opisana kot ena najhuijsih, ki jo
posameznik dozivi. Lahko se pojavi
nenadoma ali postopoma in je
obicajno konstantna, ¢eprav se
lahko intenzivnost spreminja.

» Bolecina v hrbtu. Bolecina se
obicajno pojavi enostransko na
hrbtu spodaj, kjer se nahajajo
ledvice. Bolecina se lahko Siri v
spodnji del trebuha, prepono in
genitalije.

» Krvav urin. Ledvi¢ni kamni lahko
poskodujejo notranje stene secil,
kar lahko povzroci krvavitev in kri
v urinu. Posameznik lahko opazi
rdeckasto barvo urina.

» Slabost in bruhanje. Nekateri ljudje
med napadom ledvi¢nih kamnov
doZivljajo slabost, bruhanje ali celo
vrocino.

» Nemir. Zaradi mocnih bolecin
in nelagodja lahko posameznik
postane nemiren, ne more najti
udobnega polozaja in se premika
po sobi.

Asimptomatski ledvicni kamni
Vcasih lahko ledvi¢ni kamni
obstajajo tudi brez simptomoy,

kar oteZi njihovo diagnosticiranje.
Taksni kamni se imenujejo nemi ali
asimptomatski. Lahko so odkriti med
rutinskim zdravniskim pregledom,
med slikovnimi preiskavami (kot je
ultrazvok ali CT) ali med preiskavo
urina, ko ni prisotnih nobenih
simptomov.

Ceprav ne povzrodajo boledine
ali nelagodja, lahko asimptomatski
ledvi¢ni kamni povzrocijo tezave,

Ce se povecajo in zacnejo premikati
po secilih, ko lahko sproZijo bolec¢
napad ali celo blokado sedil. To
lahko povzroci resne zaplete, kot

so okuzbe secil ali poskodbe ledvic.
Zato je pomembno, da se odkrijejo in
obravnavajo, tudi ¢e ne povzrocajo
simptomov. Ljudje, ki so ze imeli
epizode napadov ledvi¢nih kamnov
ali so bolj izpostavljeni tveganju, bi
morali biti Se posebej pozorni na
morebitne asimptomatske kamne in
se o0 tem posvetovati z zdravnikom.

Diagnoza ledviénih kamnov
Ce sumite, da bi morda lahko imeli
ledvi¢ne kamne, se o tem posvetujte
z zdravnikom! Za postavitev diagnoze
je potreben klini¢ni pregled, preiskave
krvi in urina ter slikovne preiskave,
kot so ultrazvok, CT (ra¢unalnika
tomografija) ali rentgenski posnetki
trebusne votline. Te preiskave
pomagajo doloditi velikost, lokacijo in
vrsto kamna.



Ali lahko preprecimo nastanek
kamnov?

Obstaja nekaj ukrepov, s katerimi lahko
zmanjsamo verjetnost nastanka ledvicnih
kamnov. Zelo pomembna je dobra hidracija.
Redno uzivanje vode pomaga ohranjati
razredCen urin, kar lahko prepreci nastanek
kristalov in kamnov v secilih. Priporocljivo

je piti vsaj osem kozarcev vode na dan, Se
posebej, ¢e ste fizi¢no aktivni ali zivite v
vrocem in suhem okolju. Pomembna je tudi
uravnotezena prehrana z nizko vsebnostjo
soli in beljakovin, Se posebej rde¢ega mesa in
morskih sadezev. Ti dejavniki lahko povecajo
tveganje za nastanek kamnov. Omejiti bi bilo
treba vnos oksalatov in kalcija. Oksalati so
snovi, ki se naravno nahajajo v zivilih, kot so
Spinaca, rabarbara, pesa in orescki, in ki lahko
spodbudijo nastanek kalcijevih kamnov. Prav
tako se izogibajte prekomernemu uzivanju
kalcijevih dodatkov. Dodatki kalcija lahko
povecajo tveganje za nastanek kamnov pri
ljudeh, ki so ze nagnjeni k temu problemu.
Glede morebitnih dodatkov se posvetujte s
svojim zdravnikom.
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Ekskluzivno v prodajalnah Sanolabor.

Vitamin C ima viogo pri delovanju imun:
Slovenije. 1 Vir: Gopi, S. in Balakris

Ucinkovita dostavna oblika vitamina C v vase telo.

Omogoca ucinkovitejSo absorpcijo vitamina C

adomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Uravne
comparisonstudies on liposomal and non-liposomal ascorbic

Zdravljenje ledvi¢nih kamnov
Zdravljenje ledvicnih kamnov je odvisno

od velikosti, vrste kamnov in simptomov.
Manjsi kamni se obic¢ajno lahko izlo¢ijo sami
s pitjem velike koli¢ine vode. Ce ta metoda ni
uspesna, lahko kamne poskusimo raztopiti
ali jih razbiti z zvocnimi valovi. Postopek

se imenuije litotripsija. Ce tudi te metode

ne uspejo, pa je mozno endoskopsko
odstranjevanje ali celo kirurski poseg.

Resen, a obvladljiv problem
Ledvi¢ni kamni so resen zdravstveni
problem, vendar lahko s pravilnim
prepoznavanjem dejavnikov tveganja,
preventivnimi ukrepi in ustreznim
zdravljenjem dobro obvladujemo to
tezavo. Zgodnje zdravljenje in spremembe
Zivljenjskega sloga lahko pomagajo
prepreciti ponovne tezave z ledvi¢nimi
kamni ter izboljSajo splosno zdravje ledvic.
V primeru simptomov se vedno posvetujte
z zdravstvenim strokovnjakom, da dobite
ustrezno diagnozo in zdravstveno oskrbo.
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Brez dodanih sladkorjev in konzervansov, brez umetnih arom

Nefrolitiaza

Niamin C =

Bolezensko stanje,
za katero so
znacilni ledvi¢ni
oziroma secni
kamni, se imenuje
tudi nefrolitiaza ali
urolitiaza, iz grskih
besed nephros

za ledvice, uro za
seCila in lithos za
kamne.
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Prehrana

Resveratrol je naravna spojina,

ki jo rastline proizvajajo
kot obrambni mehanizem pred
okoljskimi stresi, kot so okuzbe ali
poskodbe. Rastline $¢iti pred napadi
mikroorganizmov, predvsem plesni,
saj deluje kot mocno protibakterijsko
in protiglivicno sredstvo. Spada v
skupino polifenolov in ima mocne
antioksidativne lastnosti, zaradi
katerih mu pripisujejo Stevilne koristi
tudi za zdravje ljudi. Nekatere Studije
so nakazale, da lahko zaradi svojih
lastnosti pozitivno vpliva na razlicne
bioloske procese.

Antioksidativno delovanje
Antioksidanti pomagajo nevtralizirati
proste radikale in tako pomagajo
zascCititi nase telo pred skodljivim
oksidativnim stresom, ki nastaja v
telesu zaradi prostih radikalov. To

so nestabilne molekule, ki lahko
poskodujejo celice in tkiva, te
poskodbe pa lahko prispevajo k
razvoju vnetij v telesu in nastanku
razli¢nih bolezni, vklju¢no z rakavimi
in sréno-zilnimi boleznimi, prispevajo
pa tudi k procesu prezgodnjega
staranja.

Resveratrol zaradi svojih lastnosti
lahko pozitivno vpliva na sirtuinski
sistem in s tem na proces staranja.
Sirtuini so skupina beljakovin, ki
v telesu igrajo klju¢no vlogo pri
regulaciji zivljenjske dobe in razli¢nih
procesov. Obstaja sedem razli¢nih
razredov sirtuinov, od SIRT1 do SIRT7,
ki se nahajajo v razli¢nih delih celice
in opravljajo razli¢ne funkcije. Med

zdravenovice
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njimi je najbolj raziskan in preuc¢evan
SIRT1, ki se nahaja predvsem v jedrih
celic. Sirtuini delujejo kot encimi, ki
sodelujejo v procesih, povezanih z
regulacijo presnove, odpornostjo
na stres, odpravljanjem poskodb
DNA, zmanjSevanjem vnetja ter
sodelovanjem pri procesih, povezanih
s staranjem in dolgozivostjo.
Raziskave kazejo, da resveratrol
lahko aktivira sirtuine, predvsem
sirtuin 1 (SIRT1). Ta aktivacija naj
bi pozitivno vplivala na razlicne
celi¢ne procese, ki so povezani z
dolgoZivostjo in zmanjSevanjem
negativnih uc¢inkov staranja, kar naj
bi imelo pozitiven vpliv na splosno
zdravje in pocutje.

| ANT?OLSIDATIVN 5
LASTNOSTI RESVERATROLA
POMAGAJO ZASCITITI KOZO

PRED SKODLJIVIMI PROSTIMI

RADIKALLI, KI PRISPEVAJO K|
PREZGODNJEMU STARANJU

KOZE.

»Cudezna molekula
4boju proti staranju

Lepsa koza

Zaradi sposobnosti za zascito

celic pred poskodbami raziskave
resveratrol povezujejo z zaviranjem
staranja celic in posledi¢no z
omejevanjem znakov staranja, ki se
lahko kazejo kot gube in poveSena
koZa. Antioksidativne lastnosti
resveratrola pomagajo zascititi kozo
pred Skodljivimi prostimi radikali, ki
prispevajo k prezgodnjemu staranju
koZe. Poleg tega resveratrol spodbuja
proizvodnjo kolagena, ki ohranja
elasti¢nost koze in zmanjSuje pojav
gubic.

Studije tudi kaZejo, da lahko
pomaga zascititi kozo pred skodljivimi
UV Zarki, preprecuje izgubo vlage
ter zmanjsuje videz starostnih peg.
Ta antioksidant lahko deluje tudi
protivnetno na kozo, pomirja drazenje
in pomaga pri zdravljenju aken ter
drugih vnetnih stanj koze. Zaradi
njegove sposobnosti izboljSanja
teksture koze ter zmanjsanja vidnosti
drobnih linij in gubic postaja uporaba
resveratrola vse bolj priljubljena tudi
v kozmeticnih izdelkih.

Povecanje vitalnosti

Poleg pozitivnega vpliva na videz
koZe je eden od kljuc¢nih vidikov
»anti-age« ucinka resveratrola
njegov vpliv na vitalnost organizma.
Raziskave so pokazale, da ta
naravni antioksidant lahko izboljsa
energetsko ucinkovitost celic ter
spodbudi tvorbo mitohondrijev, kar
povecuje proizvodnjo energije. To
lahko vodi do povecane vzdrzljivosti,



zmanjsane utrujenosti in izboljsane sposobnosti
telesa za obvladovanje stresnih situacij. S tem lahko
resveratrol prispeva k boljsi kakovosti zivljenja v zrelih
letih.

Druge koristi resveratrola

Aktivacija sirtuinov, povecanje vitalnosti ter
izboljSanje videza koze so le nekatere od prednosti,
ki jih lahko prinese redno uzivanje resveratrola.
Raziskave nakazujejo, da resveratrol potencialno
lahko zmanjsuje vnetja, znizuje krvni tlak, izboljSuje
pretok krvi, zmanjSuje tveganje za nastanek krvnih
strdkov, uravnava raven trigliceridov v krvi in pomaga
pri ohranjanju zdrave ravni holesterola, kar zmanjsuje
tveganje za srcéno-zilne bolezni in prispeva k izboljsanju
zdravja srca. Pomaga tudi pri zmanjsevanju moznosti
za razvoj sladkorne bolezni.

Podpira delovanje mozganov in zmanjsuje tveganje
za nevrodegenerativne bolezni, kot je demenca.

Kot antioksidant celicam daje energijo in pomaga
pri spopadanju s kroni¢no utrujenostjo, izkazal pa se je
tudi kot dober pomocnik pri odstranjevanju odvecne
telesne mascobe in pri obrambi pred razli¢nimi rakavimi
oboleniji. Povezujejo ga na primer z zmanjSanjem
tveganja za razvoj raka na debelem ¢revesu in danki, ki
je eno najpogostejsih rakavih obolenj pri nas.

Viri resveratrola

V naravi ga najdemo v razli¢nih rastlinah. Vsebujejo

ga predvsem rdece grozdje, arasidi, jagode, borovnice
in nekatere vrste bora, za najbolj kakovosten vir
resveratrola v naravi pa velja japonski dresnik. Ta
naravni antioksidant je prisoten tudi v temni ¢okoladi
in rdecem vinu, vendar je vsebnost resveratrola v Zivilih
in vinu pogosto tako nizka, da je njegov terapevtski
ucinek precej omejen oz. bi morali dnevno zauziti

tako velike koli¢ine, da bi na primer v primeru pitja
vina negativni ucinki alkohola moc¢no pretehtali nad
pozitivnimi koristmi resveratrola. Zato vnos te koristne
spojine lahko povecamo s prehranskimi dopolnili. Pri
tem je za optimalno korist klju¢no upostevati kakovost
in pravilno odmerjanje.

SEBNOST

ZIVILIH IN VINU -
E POGOSTO

RESVERATROL
FORTE

1ZBOLJSANA
FORMULACIJA
Poklicite na +386 5 66 32 440 dodan vitamin C in cink

¥ RESVERATROL'
" FORTE

O

ANTIOKSIDANT

S =gyl

ANTIOKSIDANT*
Resveratrol Forte® prispeva k:
v’ zaSciti celic pred
oksidativnim stresom
v’ zdravemu sréno-zilnemu sistemu
v Zmanjsanju utrujenosti
in izErpanosti
v’ ohranjanju zdrave koze

*Resveratrol pripomore k zdravemu sréno-zilnemu sistemu. Vitamin C ima vlogo pri
zas¢iti celic pred oksidativnim stresom ter prispeva k zmanj$evanju utrujenosti in
iz€rpanosti. Cink prispeva k ohranjanju zdrave koze. Prehransko dopolnilo ni nado-
mestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.
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Zacnimo pri osnovah in najprej
poblizje poglejmo posamezna Zivila.

Jajca

Jajca so bila do nedavnega po krivem na
zatozni klopi zaradi tega, ker vsebujejo
holesterol. Danes vemo, da zauzit holesterol
ne vpliva bistveno na raven holesterola v
krvi, saj ga kar do 75 % nastane v nasem
telesu. Ce uZivamo ved s holesterolom bogate
hrane, se ga v telesu tvori manj in obratno.
Ce nimamo dednih teZav s holesterolom ali
pridruzenih obolenj, nas torej sam holesterol
iz zauzitih jajc ne bi smel skrbeti.

Jajca so nekaksno »super zivilo za stare
in mlade. So odli¢en in hkrati prirocen vir
beljakovin. So enostavna za pripravo in
imajo visoko biolosko vrednost, kar pomeni,
da beljakovine, ki jih vsebujejo, lahko ljudje
dobro izkoristimo. Eno jajce vsebuje okvirno
6 gramov beljakovin, ki se nahajajo pretezno
v beljaku.

Najbolje je, da uzivamo jajca s ¢im bolj

CE JE PRED NAMI 6

MISELNO NAPOREN

ANTIOKSIDANTOV -
LUTEINAIN

Zmernost je lepa ¢ednost, je stari rek, ki bi ga
lahko obudili in bolj pogosto upostevali. Se posebej
to velja pri prazni¢no obloZenih mizah. Nase »la¢ne

oCi« pogosto vodijo v zgago, napihnjenost in, ne

nazadnje, nabiranje kilogramov. Ni¢ kaj dobrega
ne prinesejo, zato si poglejmo, kako lahko leto$njo
veliko no¢ morda prezZivimo nekoliko bolj zmerno.

Besedilo: Anja Pristavec, mag. inZ. prehrane, svetovalka za prehrano, hujsanje in

diabetes, Befit

Praznicne velikonoc¢ne jedi
vabijo,

tekoc¢im rumenjakom, npr. poSirana, jajca

na oko ali mehko kuhana. Jajca vsebujejo
pomembno sestavino holin. Ta je nujen za
ohranjanje zdravja celi¢nih membran ter
skupaj z lecitinom in vitamini B-kompleksa,

ki so prav tako v jajcu, sodeluje pri tvorbi
acetilholina, ki prenasa elektri¢ne impulze do
mozganov in Zivénega sistema. Jajca vsebujejo
pomemben vitamin B12 ter minerale jod,
fosfor, selen in cink.

Jajca nam dajejo obcutek sitosti,
budnosti in pozitivho vplivajo na kognitivne
sposobnosti.

Ce je pred nami miselno naporen dan,
so jajca odli¢na za zajtrk, zaradi beljakovin,
mascob ter antioksidantov luteina in
zeaksantina. Tak zajtrk bo poskrbel za
enakomerno raven sladkorja v krvi in
dolgotrajno sitost.

Dobro je izbrati jajca z oznako O (ekoloska
reja) in 1 (prosta reja), za katera veljajo
koristne lastnosti in so visje kakovosti od
jajc s Stevilko 2 in 3. Kokosi v baterijski
reji namrec zivijo v stresnih pogojih in je
prehranska vrednost njihovih jajc slabga. Ce
le imamo to moznost, jajca kupimo pri kmetu,
vedno ved je tudi »jajcematov« in lokalnih
trgovin, kjer lahko kupimo jajca od kmeta.

Dobro se je izogibati predelanim jajcem
v prahu v raznih izdelkih, kot so rezanci,
peciva, sladoledi, pekovski izdelki. Kadar so
sicer edinstvene sestavine jajc izpostavljene
oksidaciji (visoka temperatura, zrak,
svetloba), dobimo oksidiran holesterol, ki pa
je lahko Skodljiv. Najbolje je uzivati jajca, ki
jih pripravimo sproti, ter se izogibati hrani, ki



Vlaknine psiliuma ustvarijo gel, ki omogoca lazje odvajanje in ¢is¢enje ¢revesja.

vsebuje procesirana jajca (jajca v prahu).

Eno jajce velikosti L vsebuje okvirno 72
kcal ali 297 k). To pomeni, da ¢e si pripravimo
2 jajci na Zlicki mascobe (super so tudi
ocvirki), je to super vederja za zensko. Ce ob
tem dodamo Se nekaj zelenjave z vlakninami,
dobimo dobro vecerjo, ¢e dodamo Se
skodelico stroénic ali kos kruha (po moznosti
z drozmi), pa zajtrk ali kosilo.

Hren

Hren deluje antisepti¢no, antibioti¢no,
protirakavo in diureti¢no. Koristno ga je
uzivati pozimi, v ¢asu prehladoy, saj je ravno
takrat v njem najvec koristnih aktivnih
ucinkovin. Hren vsebuje dvakrat vec vitamina
C kot limona. Gorc¢i¢no olje v njem deluje

kot antibiotik in preprecuje nastanek krvnih
strdkov ter povecuje prekrvavljenost tkiv.
Zaradi mocno pekocega delovanja je dobro
hren jesti veckrat na dan po malem. Priporoca
se ga ljudem z artritisom in protinom, manj
pa nose¢nicam in dojec¢im materam. Za hren
bi lahko rekli, da je nasa lokalna alternativa
ingverju in kurkumi, ki sta zadnje Case zelo
popularna.

\ SMISELNO JE UZIVATI
v = TUDI VEC HRANE, KIl JE|

STRUPOV IZ TELESA
ANTIOKSIDANTI PA

PLIV PROSTIH
RADIKALOV NA CELICE.

Sunka

Obicajne Sunke vsebujejo natrijev nitrat,
ki poveduje tveganje za razvoj raka. Se
posebej problemati¢na je tvorba strupenih
nitrozaminov iz presezka nitritov (ki
nastanejo iz nitratov) v nadem telesu. V
Sunke so dodani tudi aditivi, ojacevalci
okusov in barvila. Cenite svoje zdravje in
zdravje domacih ter kupite Sunko neposredno
od kmeta. Pri tem se pozanimajte, da ne
uporablja nitritne, mesarske soli, niti razsola.
Taka Sunka je manj atraktivne barve, a ne
vsebuje nepotrebnih aditivov. Skodljiv u¢inek
nitritov v telesu pomagajo blaziti vecje
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DEA
Praznichi jedilnik

Zajtrk:

» mehko kuhano
jajce, rezina
Sunke, hren s
skuto ali samo
nariban hren,
majhna rezina
kruha

» skodelica kislega
zelja ali druga
zelenjava po
izbiri (redkvice,
regrat, motovilec,
tudi kisle
kumarice Stejejo

)

Kosilo:

» zelenjavna juha

» jota iz repe ali
zelja s fizolom in
malo Sunke ali,
Se bolje, pustega
mesa

Vecerja:

» zelenjavna
juha (pri kosilu
skuhajte na
zalogo)

» kos domace
potice

Malica:

» pest orehov ali
loncek kefirja

» korencek

CE NAS DA
NAPIHNJENOST, S| ZA
PODPORO PREBAVI|#*

7 MUSKATNIMB
ORESCKOM.
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koli¢ine vitamina C (citrusi, zelenolistna
zelenjava) in polifenolov iz jagodicevja.
Smiselno je uzivati tudi ve¢ hrane, ki je bogata
z vlakninami ter antioksidanti. Vlaknine
pomagajo pri odstranjevanju strupov iz
telesa, antioksidanti pa pomagajo zmanjsati
vpliv prostih radikalov na celice. Cisto nekaj
drugega kot uzivati mesne izdelke, je uzivati
meso v pravem pomenu besede in v zmernih
koli¢inah.

Potica in kruh

Potico lahko pripravimo doma sami ali pa
kupimo tako, ki je narejena iz kvalitetnih
sestavin. Ce jo pripravljamo sami, lahko zares
nadzorujemo, da uporabimo kakovostne
sestavine. To pomeni polnovredno moko,
domace orehe (super je, e jih pred

mletjem namocimo ¢ez noc in posusimo

na najnizji temperaturi v pedici) in jajca, za
sladilo nerafiniran sladkor (temen in zbit
muscovado) ali med. Ce smo vedé&i peke

z drozmi, je to gotovo super moznost, saj

je fermentirano testo lazje prebavljivo, kar

je Se posebej koristno v prazni¢nem casu.
Prav tako namesto belega kruha pripravimo
polnovrednega, morda z dodatkom ajdove,
prosene ali druge polnovredne moke. Glutena
se sicer ni treba na pamet v celoti izogibati,
a je z vidika pestrosti prehrane koristno ¢im
veckrat poseci tudi po ajdovi in proseni moki
0z. kasi.

Kako ohraniti zmernost?
Kot prvo je pomembno, da izberemo in
pripravimo kvalitetne jedi, s katerimi bomo
obloZili mizo. Potem pa je tu naslednji izziv,
in sicer - zmernost. Tudi najbolj zdravih jedi
je lahko hitro prevec, pa naj bodo to ovseni
kosmici ali pa Sunka.

Ce imamo radi vedji obrok, v enem obroku

PREHLADOV.g=n
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morda ni najbolj smiselno uzivati vseh
velikono¢nih jedi, saj bi v tem primeru hitro
presegli Se ustrezno energijsko vrednost
obroka. Bolje je, ¢e na primer jajca jemo
posebej in Sunko posebej, v obeh primerih pa
vkljucimo ¢im vec zelenjave in sveze nariban
hren. Ce hren izkopljemo na domadem vrtu,
lahko mlade hrenove poganjke uporabimo kot
dodatek v solati. Kot vedno tudi za praznike
velja, da je dobro nameniti pol kroznika
oziroma obroka zelenjavi, Se posebej ce
hujSamo. Pomembno je, da zelenjavo pojemo
pred glavno jedjo, saj bomo na tak nacin lazje
kontrolirali porcijo in tudi sitost bo vedja.

Ce za predjed vklju¢imo solato z jabol&nim
kisom, ga spijmo, saj pomaga pri prebavi

in pomaga uravnavati krvni sladkor. Zlico
jabol¢nega kisa, ki naj bo po moznosti domac,
lahko dodamo tudi v vodo, ki jo spijemo pred
obrokom, ali v limonado.

Ce nas vseeno ¢ez dan zanese s preobilnimi
obroki, je zvecer odli¢na lahka vecerja, na
primer velik kroZnik zelenjavne juhe. Ce pa bi
poleg vseeno zeleli Se nekaj konkretnega, v
juho vmesajte kako jajce.

Ce nas daje napihnjenost, si za podporo
prebavi privos¢imo kak komarckov ali
»otroski« ¢aj in hrano zacinimo z muskatnim
oreSc¢kom.

Prazniki so seveda ¢as, ko lahko uzivamo v
prazni¢ni hrani. Ni¢ ne bo narobe, ¢e nekaj dni
jemo nekoliko ve¢ kot telo potrebuje. Kljué¢no
je, da se zavedamo, da prazniki trajajo le dan
ali dva, ne pa cel teden. Viske hrane lahko
porcijsko zamrznemo in na tak nacin pridejo
prav takrat, ko nimamo nic¢ pripravljenega
vnhapre;j.
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Séetkanje zob naj ne
bo rutinsko opravilo

Pri $¢etkanju zob smo lahko dovolj temeljiti le, ¢e
izberemo kakovostne in uc¢inkovite pripomocke, ki
nam ob pravilni uporabi omogocajo popolnoma ¢iste

" G zobe. Najboljsa izbira je kombinacija zobne $¢etke

Zobna Scetka: ni vseeno, kaj
o izberete

Da boste zobe odistili karseda ucinkovito, pri
tem pa ne boste poSkodovali obcutljive ustne
sluznice, izberite mehke, nezne pripomocke.
Zobna Sc¢etka naj ima vec tiso¢ mehkih,

finih poliestrskih Scetin, s katerimi boste
kakovostno ocistili tezko dostopna mesta, kot
je rob dlesni. Tukaj se zobne obloge najbolj
nabirajo, a jih velikokrat pozabimo odistiti, kar
pogosto privede do nastanka zobnega kamna,
ki ga sami ne moremo odstraniti. Lahko pa
pravocasno ukrepamo in poskrbimo, da sploh
ne nastane.

NajpogostejSe napake pri umivanju
zob

Kot pravi Alenka Seljak, doktorica dentalne
medicine, najpogosteje zgreSimo pri sami
tehniki umivanja zob. Desnicarji obi¢ajno
zac¢nejo umivati zobe levo zgoraj in
nadaljujejo proti desni strani zgoraj. Nato
zobno Sc¢etko premaknejo v levi spodniji
kvadrant in konc¢ajo desno spodaj. Posledice?
Levo zgoraj so zobje premodno umiti, saj je
roka spocita, uporabljamo (pre)mocno silo

in posledice so mehanic¢ne poskodbe dlesni,
razgaljeni zobni vratovi ter preobcutljivost
zob. Desno v spodnji Celjusti pa zobje
velikokrat sploh niso umiti; roka je ze
utrujena, bolj smo povrsni, posledica pa so
zobne obloge, vnete dlesni in karies. ReSitev je
enostavna. Zavestno menjujmo kvadrante oz.

in medzobnih $cetk, saj le tako lahko poskrbimo, da
smo ustrezno ocistili vse povrSine zob in preprecili
Stevilne teZave, kot so vnetje dlesni, karies, zobni

kamen in zadah.

Besedilo: Karolina Marolt

zacCetke potovanja z zobno $¢etko po zobeh.

Medzobne S¢etke: pripomocéek, ki nas
lo¢i od popolne ustne nege

Cisti medzobni prostori so kljuénega

pomena iz vec razlogov. Zaradi svoje oblike

in strukture dlesni je vecja verjetnost, da

se ocistijo slabSe ali sploh ne. To lahko vodi
do zobne gnilobe, ki se rada razvije prav v
medzobnih prostorih, in do vnetja dlesni, ki se
po navadi zac¢ne v teh ozkih, tezje dostopnih
predelih, ko mehke zobne obloge niso bile
ustrezno odstranjene.

Enostavno in uc¢inkovito

Uporaba medzobnih S¢etk je preprosta in
obicajno zadostujeta dve razli¢ni velikosti. Pri
tem je dobro izbrati take medzobne $cetke,
ki imajo mehke Scetine in tanko, a ¢vrsto
Zi¢no jedro, pozorni pa moramo biti tudi na
ustrezno velikost: ¢e so premajhne, z njimi
¢iS¢enje ni dovolj ucinkovito, ¢e so prevelike,
pa lahko poskodujejo dlesni.

Stran z rutino

Dobro je upostevati Se, da S¢etkanje zob

ne sme biti rutinsko opravilo, zato tudi ni
pomembno, koliko ¢asa si jih S¢etkamo,
ampak da to delamo skoncentrirano in
sistemati¢no - tako da s S¢etinami zobne
SCetke ocistimo vse dostopne ploskve vseh
zob v ustih. Le tako lahko poskrbimo, da smo
si zobe in rob dlesni ocistili resni¢no temeljito.
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Parkinsonova bolezen (PB)

se po navadi pojavi okoli 60.
leta starosti, lahko pa tudi Ze pre;j.
Za Alzheimerjevo boleznijo je druga
najpogostejSa nevrodegenerativna
bolezen moZganov. Ocenjujemo, da
zanjo boleha 2 % ljudi, starejsih od
60 let.

Vzrok Parkinsonove bolezni ni
znan, vemo pa, da pri PB pocasi
propadajo zivcne celice, ki proizvajajo
zivéni prenasalec dopamin.
Pomanjkanje dopamina je krivo za
vecino tezav pri PB. Obic¢ajno so
prve tezave, ki jih ¢lovek z zacetno
PB opazi, okornost in pocasnost pri
gibanju in tresenje roke ali noge.

Dopamin lahko nadomes¢amo z
zdravili, ki pomembno izboljsajo
znake PB. Najucinkovitejse zdravilo
je levodopa, ki vstopa v moZgane in
se presnovi v dopamin. Pri mnogih
bolnikih s PB se po vecletnem
zdravljenju s tem zdravilom pojavijo
nezeleni ucinki, ki jim pravimo
motori¢ne komplikacije. Zdravilo ni veé
tako ucinkovito, predvsem se skrajsa
trajanje ucinka posamezne tablete,
zato je treba jemati vec tablet dnevno.
Sprva bolnik ne ¢uti ucinka vsake
posamicne tablete, sCasoma pa
pol ure po zauzitju tablete zacuti
izboljSanje pocutja; nekaj ur pozneje,
ko tableta popusti, pa se pocutje
poslabsa. Temu pravimo izzvenevanje
ucinka. Ko ucinek zdravila popusti,

zdravenovice

se poslabsajo vsi simptomi PB -
gibljivost, okornost, tresenje, pa tudi
druge tezave postanejo izrazitejSe.
Naslednja tableta tezave spet olajsa.

Izmenjavanje dobrih faz, ko
zdravilo ucinkuje, in slabih faz, ko
ucinek popusti in se ¢lovek slabo
pocuti, je za bolnika in svojce
lahko zelo motece. Imenujemo ga
motori¢na nihanja oz. izmenjevanje
faz vklopa (ko zdravilo u¢inkuje) in
izklopa (ko zdravilo popusti).

Nihanja pa so lahko tudi
nemotori¢na. Ko zdravilo popusti, se
bolniku lahko poslabsa razpoloZenje
ali pa se pojavijo bolecine. Pri mnogih
bolnikih se v fazah vklopa, ko zdravilo
ucinkuje, pojavlja druga tezava —
tako imenovani nehoteni zgibki ali
diskinezije.

Motori¢nim komplikacijam se
lahko do neke mere izognemo

ali zakasnimo njihov nastanek z
ustreznim nacértovanjem jemanja
zdravil. A kljub temu pri nekaterih
bolnikih motori¢ne komplikacije
postanejo motece in se jih z zdravili
v obliki tablet ne da ucinkovito
obvladati. Tej fazi bolezni pravimo
napredovala PB.

Napredovalo PB lahko zdravimo s
¢rpalkami, ki zdravilo vnasajo v telo
enakomerno ves dan, ne le vsakih
nekaj ur, kot z jemanjem tablet. To
omogoca dobro pocutje bolnika,
brez motori¢nih nihanj in diskinezij

Parkinsonova bolezen (PB) je kroni¢na, pocasi
napredujoca bolezen mozganov, ki se kaze s
spremenjenim gibanjem, pa tudi z drugimi tezavami, ki
se ne ti¢ejo gibanja. To so teZave s prebavo (zaprtost),
spanjem, koncentracijo in psihi¢nim pocutjem.

Besedilo: izr. prof. dr. Maja Trost, dr. med., vodja Centra za ekstrapiramidne bolezni, Klini¢ni
oddelek za bolezni Zivéevja, Nevroloska klinika UKC Ljubljana

ves dan. Levodopo lahko uvajamo
direktno v prebavila, s pomocjo
cevcice skozi trebusno steno, ali pa
v podkozje, kar je najnovejsi nacin
zdravljenja PB. V podkozje se lahko
dovaja tudi zdravilo apomorfin, ki je
zaradi nacina delovanja primeren za
mlajse bolnike.

Druga moznost zdravljenja
napredovale PB pa je nevrokirurska.
Nevrokirurg bolniku vstavi tanko
iglico (elektrodo) v dve globoki
mozganski jedri (subtalami¢ni jedri).
Elektri¢na stimulacja subtalamic¢nih
jeder normalizira delovanje mozganov
in pomembno izboljsa znake bolezni.
Elektrodi sta s podkoznim kablom
povezani s stimulatorjem, ki se ga
vstavi v podkozje na prsnem kosu.

Crpalke in globoka moZganska
stimulacija (GMS) so novej$a
zdravljenja PB, ki jih uvajamo v
specializiranih centrih za motnje
gibanja. Zelo pomembno je, da bolnik
z napredovalo PB pozna moznosti
zdravljenja s ¢rpalkami in GMS in
da pravocasno obisce specialista za
motnje gibanja. Preprosta formula,
ki lahko zdravniku in tudi bolniku
pomaga prepoznati, ¢e je bolnikova
bolezen ze v fazi, pri kateri bi bilo
zdravljenje s ¢rpalkami ali GMS
koristno, je 5-2-1. Ce bolnik uZiva vsaj
5 odmerkov levodope dnevno, pa
kljub temu preZivi 2 uri v slabsi fazi
in/ali ima 1 uro motecih nehotenih
zgibkov, je kandidat za zdravljenje s
¢rpalkami ali GMS.



Imate Parkinsonovo bolezen?

Bodite pozorni ce:
> 5 jemljete vec kot 5 odmerkov levodope na dan

> 2 imate vec kot 2 uri izklopa na dan

> 1 imate vec kot 1 uro motecih zgibkov na dan

Morda gre v vasem primeru ze za napredovalo obliko bolezni, pri kateri bi bilo koristno
spremeniti nacin zdravljenja.t

Svojega nevrologa povprasajte o moznosti napotitve v specializiran center za bolnike s
Parkinsonovo boleznijo na Nevrolosko kliniko, UKCL, ali na Oddelek za nevroloske

bolezni, UKCMB.
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Nohti na noznih prstih so

naravno debelejsi, da Scitijo
zgornjo povrsino prstov. VEasih
postanejo nenormalno debeli
in lahko povzrocajo tezave in
nelagodje, Se posebej, ¢e spremenijo
barvo. Nenormalno debelino lahko
stanjSamo, ko zdravimo osnovni
vzrok zadebelitve.

Vzroki
S staranjem nohti na nogah naravno
postajajo debelejsi, vendar pa
zadebelitev lahko povzrocajo tudi
drugi dejavniki. Vzroki so Stevilni -
najpogosteje so to glivitne okuzbe
nohtov, starostne deformacije,
avtoimunske bolezni (npr. luskavica),
slaba higiena in nepravilna nega
nohtoy, vpliv kemikalij, poskodbe in
mehanske obremenitve (npr. zaradi
neprimerne obutve), pomanjkanje
hranil, bolezni in druge zdravstvene
tezave.

Najpogostejsa bolezen nohtov
in tudi vzrok zadebelitve je glivicna
okuzba. Pogostejsa je pri diabetikih in
bolnikih z rakom, periferno arterijsko
boleznijo in virusom humane imunske
pomanjkljivosti (HIV). Okuzba se
lahko prenese iz druge glivicne
okuzbe stopala (npr. $portnikova
noga) ali pa s povrsine (tla v tusih in
bazenih, cevlji).

Znaki zadebeljenih nohtov
Normalna debelina nohtov na noznih
prstih je pri vecini odraslih od 1 do

zdravenovice

Nekatere zdravstvene tezave se lahko kazejo tudi v
obliki spremenjenih nohtov, ki pa so lahko tudi zgolj
posledica poskodbe. Ena od moznih sprememb nohtov
so zadebeljeni nohti. Taksni lahko postanejo zaradi
razli¢nih vzrokov; Ce jih ne zdravimo, lahko zadebeljeni
nohti povzrocajo bolecine.

Besedilo: Monika Hvala

Zadebeljeni nohti -
vzroki in kako ukrepati

2 milimetra, moski imajo obicajno
nekoliko debelejse nohte kot zenske.
Ko postanejo nohti debelejsi, lahko
opazimo spremembe v njihovem
videzu in teksturi, pa tudi v obcutku
(senzaciji) v prstih in na nohtih:

» Videz: Pod povrsino nohta se
kopicijo celice, zrastejo dodatne
plasti. Ce je debelina prevelika,
se lahko noht odlepi od nohtne
posteljice (oniholiza). To obi¢ajno
spremeni barvo nohta, ki dobi bel
ali rahlo rumenkast odtenek. Ce je
vzrok zadebelitve glivicna okuzba,
se noht lahko obarva rumeno ali
rjavo. Pogosto gliviéna okuzba
nohtov na prstih povzrodi tudi
krhkost nohtov, ki se lahko lomijo
ali drobijo.

» Vonj: Vonj pri rezanju nohtov na
noznih prstih ni ni¢ nenavadnega.
Ce je noht vradéen, pa lahko oddaja
zelo neprijeten vonj tudi v drugih
primerih, Se posebej, ¢e se nabirajo
bakterije ali so prisotne glivice
kvasovke ali kakrsen koli izcedek iz
okuzbe (npr. kri ali gnoj).

» Tekstura: Zdravi nohti so gladki in
trdni, pri zadebeljenih pa nekdaj
gladka nohtna povrsina lahko
postane grudasta in nepravilna,
nohti se lahko za¢nejo drobiti, lahko
se lomijo, razpokajo ali cepijo.

» Obcutek: Nenormalna debelina
nohtov na noznih prstih lahko
povzroci nelagodje ali bolecino
pri nogenju zaprtih éevljev. Ce se
Cevlji ne prilegajo udobno, nosenje

povzroci drgnjenje, trenje ali
dodatno nelagodje med hojo, lahko
se pojavijo parestezije (omrtvi¢enost
ali $¢emenje) nohtov na prstih.

Kako obvladati tezave?
Glavni ukrepi za preprecevanje in
obvladovanje zadebeljenih nohtov so:
Dobra higiena - Redno si umivajte
roke in stopala, da preprecite
morebitne okuzbe. Poskrbite, da
boste nohte pravilno obrezovali.
Pravilna nega nohtov - Uporabljajte
vlazilne kreme za roke in nohte.
Obcasno namakajte nohte v toplo
vodo z dodatkom soli ali olja.
Izogibajte se poSkodbam - Poskrbite
za primerno obutev in preprecite
udarce ali poskodbe nohtov, saj lahko
poslabsajo stanje.
Zdrava prehrana - Zivila, bogata z
vitamini in minerali, lahko prispevajo k
boljSemu zdravju nohtov. Posvetujte
se z zdravnikom glede morebitnih
prehranskih dopolnil.
Zdravljenje osnovnega vzroka -
Ce so zadebeljeni nohti posledica
glivi¢ne okuzbe ali druge zdravstvene
tezave, je treba zdraviti osnovni
vzrok. V lekarnah so na voljo kreme
ali tekocine za samozdravljenje,
zdravnik pa lahko predpiSe ustrezna
zdravila ali postopke zdravljenja.
Zdravljenje glivicne okuzbe nohtov
lahko traja tudi ve¢ mesecey, da
postane ucinkovito.

Za postavitev diagnoze je
priporocen pregled pri dermatologu.
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« vitiligu - VIT-GO,

* seboroi¢nem dermatitisu - SEBOFID),

* luskavici, ihtiozi, pilarni keratozi - UREAFID,

« aknah, akneiformnih izpuscajih - ACNEFID,
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* izpadanju las - HAIRFID,

* hiperpigmentaciji - CLARIFID,

* zas¢iti pred sonénimi zarki - SUNFID,

« antioksidativno delovanje - VITAFID-C (s 35 % vitamina C).
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Koza je najvedji organ

¢loveskega telesa in opravlja
kljué¢no vlogo pri zasciti pred
okoljskimi vplivi in Skodljivimi
mikroorganizmi, je v pomoc pri
uravnavanju telesne temperature,
hkrati pa je pomemben del nasega
zunanjega videza in celostne vizualne
podobe. S staranjem se zmanjSuje
sposobnost koze za zadrzevanje
vlage in elasti¢nost, kar vodi v
nastanek gub in poveSene koze. V
zadnijih letih je zato veliko pozornosti
namenjene raziskavam o vplivu
uzivanja kolagena na stanje nase
koZze.

Kolagen je beljakovina, ki sestavlja
osnovno strukturo koze, las,
nohtov, sklepov, tetiv ter drugih
podpornih tkiv v ¢loveskem telesu.
Ta kompleksna beljakovina zavzema
priblizno 30 % vseh beljakovin v
telesu, igra pa neprecenljivo viogo
pri ohranjanju trdnosti in elasti¢nosti
raznovrstnih vitalnih organskih
struktur. Razli¢ne vrste kolagena
igrajo predvsem gradbeno, kot tudi
funkcionalno vlogo v raznolikih
delih telesa. Obstaja nekaj razprav o

zdravenovice

S staranjem se zmanjSuje sposobnost
koze za zadrzevanje vlage in elasti¢nost,
kar vodi v nastanek gub in poveSene
koze. Kaksno vlogo ima pri tem kolagen?

Besedilo: Dominik Skrinjar, $tudent 6. letnika splo$ne medicine
na Medicinski fakulteti Univerze v Mariboru in prostovoljec na
Oddelku za koZne in spolne bolezni na UKC Maribor

tem, koliko vrst kolagena dejansko
obstaja. Nekateri strokovnjaki menijo,
da jih je 16, medtem ko drugi trdijo,
da jih je 28. V svetu prehranskih
dopolnil in prehrane sicer razlikujemo
5 glavnih vrst kolagena (I, II, Ill, V,

X), od katerih so najbolj znane prve
tri vrste. Med njimi sta tipa | in Il
najbolj pomembna v kontekstu koze,
saj zagotavljata njeno strukturo,
trdnost in elasti¢nost. Tip | je tako
prevladujo¢ predvsem v kozi, kosteh,
tetivah in vezivnem tkivu, medtem ko
se tip Il nahaja predvsem v hrustancu
in je klju¢en za ohranjanje zdravih
sklepov. Tip Ill pa najdemo predvsem
v mnogih krvnih Zilah in nekaterih
notranjih organih. Kompleksna
kombinacija teh razli¢nih kolagenskih
vrst, predvsem tipov | in lll, je zato

klju¢na za ohranjanje optimalne
strukture in funkcionalnosti koze

S staranjem se naravna biosinteza
kolagena postopoma zmanjsuje, kar
ima za posledico postopno izgubo
strukturne integritete koze. Ta
proces vodi v zmanjsanje ¢vrstosti,
elasti¢nosti in hidracije koze ter v
oblikovanje gub, bolj izraznih koznih
linij ter nekaterih drugih znakov
staranja. Pogosto so to posledice
zmanjSane aktivnosti fibroblastoy,
kljuénih celic, ki proizvajajo

kolagen v dermalnih plasteh koze.

Z razumevanjem teh biologkih
mehanizmov se zato postavlja
vprasanje, ali lahko z uzivanjem



kolagena v prehrani oziroma v
obliki prehranskih dopolnil dejansko
povecamo ravni kolagena v telesu
ter s tem prispevamo k izboljsanju
strukture in funkcije koze?

Kolagen se nahaja predvsem v
vezivnih tkivih zivalskega izvora,

kot so pis¢ancja koza, svinjska

koza, govedina in ribe. Tudi Zivila,

ki so bogata z Zelatino, ter kostna
juba so bogat naravni vir kolagena.
Vitamin C je sicer kljucen pri
proizvodnji kolagena v naSem telesu,
zato so agrumi, jagode, brokoli,
paprika, krompir, paradiznik in
zelenolistna zelenjava nepogresljiv del
uravnotezene prehrane, ki torej tudi
podpira sintezo lastnega kolagena.
Vendar pa nase telo iz Zivil ne

zmore absorbirati kolagena v celoti,
saj gre za veliko molekulo (okoli

300 kDa), ki jo mora zato najprej

razgraditi v manjse gradnike, ki jih
imenujemo aminokisline. Posledi¢no
uzivanje zivil, ki so naravno bogata s
kolagenom, neposredno ne povzroci
viSje ravni kolagena v telesu. Kljub
temu pa lahko omenjena zivila, ki
vsebujejo gradnike za posredno
podporo proizvodnje kolagena,
koristno vkljuc¢imo v vsakodnevno
prehrano. Poleg osnovnih gradnikov
- devetnajstih razli¢nih aminokislin
(predvsem hidroskiprolina, prolina
in glicina) ter vitamina C - so za
normalno proizvodnjo nasega
lastnega kolagena potrebni tudi
nekateri minerali, predvsem cink in
baker.

Kolagenske peptide, pri katerih
gre za kraj3e verige (priblizno 0,3-8
kDa) kolagena, ki so sestavljene iz
manjsSega Stevila aminokislin, telo
laZje absorbira. Prehranska dopolnila,
ki so praviloma na voljo v obliki
kapsul ali praskov, zato pogosto
vsebujejo kolagenske peptide

\ryasenka
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

oziroma t. i. »hidroliziran kolagen«. Ta
se nato absorbira skozi prebavila, kar
praviloma omogoca njegovo vecjo
biolosko razpoloZljivost in s tem
uporabnost v nasem telesu.

Kljub Siroki priljubljenosti prehranskih
dopolnil s kolagenom za izboljsanje
videza in zdravja koze, las, nohtov
in sklepov so klini¢ne raziskave o
ucinkih kolagena na nase telo Se
vedno prisotne v manjsem Stevilu,
prenosljivost njihovih rezultatov
pa je omejena. Glede na pregledno
Studijo @, ki je analizirala 19 $tudij,
ki so zajemale 1125 udelezencey, in
ki je bila objavljena v International
Journal of Dermatology, je bilo
ugotovljeno, da so tisti, ki so uzivali
prehranska dopolnila s kolagenom,
dosegli izboljSano ¢vrstost, proznost
in vlaznost koze ter so imeli manj
opaznih obraznih gub. Vendar pa
pri tem ostaja vprasanje, ali so te
izboljSave res posledica kolagena, saj
so prehranska dopolnila vsebovala
tudi druge sestavine, predvsem
nekatere vitamine, minerale,
antioksidante, koencim Q10,
hialuronsko kislino in hondroitin
sulfat.

Nekaj drugih randomiziranih in
nadzorovanih znanstvenih raziskav®
¥ sicer nakazuje na pozitiven vpliv
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1-7. https://doi.
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uzivanja prehranskih dopolnil s kolagenom,
vendar je treba poudariti, da so za tovrstne
trditve o vplivu kolagena na nase telo
potrebne veliko bolj obsezne in kakovostne
Studije na vecjem Stevilu posameznikov, ki
bodo poleg morebitnih pozitivnih ucinkov
kolagena preucile predvsem tudi varnostni
profil komercialno dostopnih prehranskih
dopolnil s kolagenom, $e posebej ob njihovi
dolgoro¢ni uporabi. Glede koristi kolagena
za izboljsanje las in nohtov pa je sicer malo
znanstvenih dokazov. Manjsa studija iz leta
2017 @, ki je vklju¢evala 25 oseb z lomljivimi
nohti, je pokazala zmanjsanje lomljivosti in
izboljSanje rasti nohtov pri tistih, ki so jemali
2,5 grama kolagena dnevno. Vendar pa v tej
Studiji ni bila prisotna kontrolna skupina s
placebom za primerjavo ucinkov pri skupini s
prehranskim dopolnilom s kolagenom.
Trenutno torej nimamo na voljo dovolj
zanesljivih dokazov, da bi uzivanje kapsul s
kolagenom v prahu ali kolagenskih napitkov
ugodno vplivalo na stanje koze, las ali nohtov.
Iz kolagenskih peptidov, ki jih pridobimo z
uzivanjem tovrstnih prehranskih dopolnil,
lahko med drugim nastane tudi kolagen,
ki se odlaga v drugih delih telesa, kot so
hrustanec, kosti in miSice. Do zdaj namrec Se
nobena Studija na ljudeh ni jasno in zanesljivo
dokazala, da bo kolagen, ki ga zauzijemo
oralno, dejansko koncal v nasi koZi, laseh ali
nohtih.

Ce Zelite u¢inkovito upocasniti proces
staranja koze, je klju¢no vkljuciti preventivne
ukrepe v svojo vsakodnevno rutino. Ena
izmed najpomembnejsih praks je redna
uporaba zascite pred soncem. Izpostavljenost
ultravijoli¢ni (UV) svetlobi lahko povzrodi

poskodbe kolagena, zato je priporocljivo
uporabljati izdelke z zas¢itnim faktorjem
(SPF) 30 ali ve¢. Ko ste na prostem, dodatno
zaS¢ito zagotovite z noSenjem klobuka s
Sirokimi krajci, s son¢nimi ocali z UV zascito
ter z lahkimi oblacili z dolgimi rokavi, pri
¢emer lahko izberete tudi oblacila, ki imajo
posebno oznako zascitnega faktorja pred UV
svetlobo. Hkrati se izogibajte uporabi solarija,
saj lahko ta poveca tveganje za poskodbe
kolagena in razvoj razli¢nih vrst koznih rakov.

Poleg zunanje zascite je klju¢nega
pomena tudi skrb za telo in dobro pocutje.
Uravnotezena prehrana, predvsem
sredozemska, ki vkljuc¢uje raznoliko paleto
Zivil, kot so zelenjava, fizol, polnozrnate
Zitarice, orescki, sadje, morski sadezi, meso,
perutnina, mle¢ni izdelki in jajca, lahko
prispeva k ohranjanju optimalne ravni
kolagena v telesu. Izogibajte se Skodljivim
dejavnikom, ki lahko zmanjsajo raven
kolagena, kot so kajenje, uzivanje prevelikih
koli¢in sladkorja ter rafiniranih ogljikovih
hidratov. Kajenje prav tako ne le zmanjsuje
tvorbo kolagena, ampak tudi poskoduje
njegovo strukturo, kar vodi v nastanek gub in
upocasnjeno celjenje ran. Obsezne raziskave
so namrec ze pokazale, da so zgoraj omenjeni
preventivni ukrepi uc¢inkoviti.

Ce se odlo¢ite za uZivanje prehranskih
dopolnil s kolagenom, natan¢no preglejte
seznam sestavin in beljakovinski profil v
izdelku. Se posebej se izogibajte tistim
prehranskim dopolnilom s kolagenom, ki
vsebujejo veliko aditivov, konzervansov, barvil
ali sladil. Prav tako se pred zacetkom uporabe
novih prehranskih dopolnil posvetujte s
svojim osebnim zdravnikom. Ljudem, ki so
npr. nagnjeni k razvoju protina ali imajo druga
kroni¢na bolezenska stanja, zaradi katerih
morajo omejiti vnos beljakovin v telo, se
odsvetuje uporaba prehranskih dopolnil s
kolagenom.



POMLADITE SV0JO KOZO
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Koza z leti izgublja svojo elasti¢nost in proznost in ker se s staranjem vsi tezko sprijaznimo,
si radi svoje procese staranja malce ublazimo. Staranje je sicer kronoloski in obrambni
proces, zato se mu ne moremo izogniti, lahko pa ze tekom zivljenja svojo kozo pocrkljamo,
jo razvajamo in ji na ta nac¢in omogocimo vrnitev sijaja, ki si ga zasluzi.

SKIN BOOSTERJI

Delujejo kot notranjivlazilec ali ojacevalec
koze za izboljSanje kakovosti videza le-
te. Gladijo povrsino koZe, odstranjujejo
povrSinske nepravilnosti in  drobne
gubice ter izboljsajo elasti¢nost koze!

obraza, pri katerem vase lastne celice
poskrbijo za obnovo elastina in kolagena
v kozi ter s tem vaSem obrazu povrnejo <y

¢vrstost, sijaj, proznost in gladkost. -

POMLAJEVANJE Z LASTNO PLAZMO (PRP)
Gre za najnovejSi postopek pomlajevanja J '
F

BOTOKS

Z uporabo botoksa zgledimo in
omilimoizrazne gubice med obrvmi,
ob oc¢esnih koti¢kih, na ¢elu, zgornji
ustnici in vratu. Poseg je hiter in
izjemno ucinkovit.

Josl etika
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Litijska cesta 161, Ljubljana
059 075 754; info@vvdental.si
https://estetika.vvdental.si/

SLIM — ZENSKA OAZA ZA PREOBLIKOVANJE TELESA BREZ STR

— najvedji Premium vadbeni center za Zenske v Sloveniji

Dovoli sebi in svojemu telesu, da dobi TERAPIJO PRIHODNOSTI in
poskrbi za to, da bos Zdrava, mocna in zadovoljna v svojem telesu danes
in ¢ez 5 let. :) Poisci svoj studio in zac¢ni zdaj! UZivaj v premium okolju in
se pridruzi vec kot 5000 zadovoljnim ¢lanicam po celotni Sloveniji.

Prilagojen
program in
jedilnik

Ena
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manj v enem
mesecu

Do - 1200 i ' Preoblikovanje

kalorij v samo telesa brez

30 min \ . stresa

fra-slim.com | info@infraslim.si | 031-342-152
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Po podatkih Registra raka

Republike Slovenije za koznim
melanomom v povpredju letno zboli
vec kot 600 oseb, 125 jih umre.
Ceprav je koZni melanom v veliki
meri preprecljiv, je v Sloveniji na
Sestem mestu po pogostosti med
vsemi raki. Stevilo novih primerov
se povecuje, tako v Sloveniji kot v
svetu, podatki pa kazejo, da se bo
breme tega raka v naslednjih 20
letih povecalo za vec kot polovico.
Strokovnjaki zato pozivajo, naj skrb
za zascito koze pred UV Zarki, redno
samopregledovanje koznih znamenj
in obisk osebnega zdravnika ob
sumljivih spremembah postanejo del
nasih zdravih navad.

Eno glavnih vodil pri oblikovanju
strateskih ciljev in programa dela

Tradicionalni slovenski teden boja proti raku, letos Ze 41., se je zacel prvi ponedeljek
v marcu in je potekal pod geslom »ObdrZi sonce na varni strani«. Aktivnosti v tem
tednu organizira Zveza slovenskih drustev za boj proti raku (Zveza) v sodelovanju

z Onkoloskim institutom Ljubljana (OI), Ministrstvom za zdravje in Drzavnim
programom obvladovanja raka. Teden boja proti raku je namenjen temu, da ljudi
seznanjamo, opolnomocimo in spodbujamo k spremembam prepricanj, stalis¢ in

vedenj, s katerimi lahko Stevilne rake preprecimo.

da smo prav vsak trenutek pozorni,
da sonce obdrzimo na varni strani.
Zato uporabljajte zasc¢itna obladila,
pokrivala, son¢na ocala in kreme z
visokim zascitnim faktorjem; pazite,
da vas, Se posebej pa otrok, ne opece
sonce; in ne uporabljajte soncenja v
solarijih, saj je uc¢inek podoben kot pri
soncu.« Pojasnila je, da po podatkih
Mednarodne agencije za raziskovanje
raka Slovenija sodi med drzave, kjer
je delez koznega melanoma, ki je
povezan z UV sevanjem, okrog 90 %.
Slovenija se tako umesca na 6. mesto
med 40 evropskimi drzavami glede
na delez koznega raka, ki ga lahko
pripiSemo UV sevanju. »Soncenje je
Se posebej tvegano za otroke. Velika
izpostavljenost soncu do 10. leta
starosti skoraj podvoji tveganje za
koznega raka kasneje v Zivljenju,« je
poudarila dr. lvanus.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana (OI) in Zveza slovenskih drustev za boj proti raku

Petletno prezivetje bolnikov s
koznim melanomom je po podatkih
Registra raka razmeroma veliko,
okrog 90-odstotno, predvsem na
racun tega, da v Sloveniji kar v 75

% odkrivamo kozne melanome v
omejenem stadiju, ko je preZivetje
100-odstotno. Ce je koZni melanom
odkrit v razsirjenem stadiju, je 5-letno
prezivetje 61-odstotno, v razsejanem
stadiju pa le Se 31-odstotno. Katarina
Smuc Berger, dr. med.,, specialistka
dermatovenerologije iz Splosne
bolnisnice Izola, je izpostavila,

da kozni melanom v veliki meri
povezujemo z okvarami koze, ki jih
povzroci izpostavljenost UV Zarkom.
Tveganje za nastanek melanoma

se poveca v primeru Stevilnih
soncnih opeklin, opeklin v otroski

Zveze je z leti postal Evropski kodeks
proti raku, ki vsebuje 12 nasvetov

za zmanjsanje zbolevanja za rakom.
Sedmi od njih naslavlja preprecevanje

Kozni melanom
ve .. . Urnirijivest fa warni slzari
da se ¢im manj izpostavljamo
:-""..-'.:_ .: ] a -T-._'_'. oy

sonénim Zarkom. Predsednica Zveze 611 [ 125
slovenskih drustev za boj proti

raku, doc. dr. UrSka Ivanus, dr. med.,

je ob predstavitvi letosnjih aktivnosti
tedna boja proti raku povedala, da
zelo velik deleZ koZznega melanoma
lahko preprecimo z ukrepi, ki jih
lahko izvajamo sami: »Pomembno je,

Opazjie svaje koo in

ukrepajte ob spremembal
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dobi in opeklin z mehurji. Zato strokovnjaki
priporocajo zascito koze pred vplivom v
naravi prisotnih UV zarkov ter odsvetujejo
uporabo solarijev.

»Pri koznem melanomu je klju¢nega pomena
odkrivanje v zgodniji fazi razvoja, ko je
zdravljenje uspesno ze s preprostim kirurskim
posegom. Za zgodnje odkritje bolezni je
pomembno poznavanje in opazovanje

lastne koze. Med ljudmi so ze dobro znani
kriteriji ABCDE kot koristen opomnik za
prepoznavanje morebitnih znakov melanoma:
asimetrija znamenja, nepravilni robovi,
neenakomerna ali spremenjena barva, premer
vec kot 6 mm in spremembe v znamenju,

kot so rast, srbenje, krvavitev ali pojav novih.
Ob tem se v zadnjih letih uveljavlja tudi znak
'grde racke', s katerim opisujemo spremembo
na kozi, ki se po svojih lastnostih mo¢no
razlikuje od vseh ostalih in tudi laiku omogodi
zgodnje prepoznavanje sumljive spremembe
na kozi.«

Da preventivni ukrepi igrajo klju¢no vlogo pri
zmanjSevanju pojavnosti koznega melanoma,
saj je zgodnje odkrivanje klju¢no za uspesno
zdravljenje in izboljSanje prezivetja bolnikov,
je opozorila tudi druzinska zdravnica, prof.
dr. Danica Rotar Pavli¢, dr. med., s Katedre
za druzinsko medicino Medicinske fakultete
v Ljubljani, in dodala: »Vsak posameznik bi
moral redno pregledovati svojo kozo, da bi
odkril morebitne spremembe ali nenavadne
tvorbe. To vkljucuje pregledovanje celotne
povrsine koZze, tudi pod lasmi in na tezje
dostopnih mestih.«

Napoved prezZivetja pri koznem melanomu
je lahko zelo individualna in se lahko razlikuje
od primera do primera, zato je dr. Rotar Pavli¢
izpostavila: »Pomembno je, da se bolniki
posvetujejo s svojimi zdravniki za podrobno
oceno primera in nacrtovanje najboljse mozne
obravnave. Poleg tega je podpora druZzine,
skupnosti in strokovnjakov za zdravljenje
klju¢na pri obvladovanju te bolezni.«

Na podrocju zdravljenja koznega melanoma v
zadnjih letih spremljamo ogromen napredek.
Skoraj vsi slovenski bolniki s koznim
melanomom, ki jim je zaradi napredovale

bolezni predlagano kirursko zdravljenje
bezgavk, sistemsko zdravljenje ali obsevanje,
so obravnavani na OnkoloSkem institutu
Ljubljana.

Osnova uspeSnega onkoloSkega zdravljenja

je multidisciplinaren, celosten in posamezniku
prilagojen nacin, kar pa lahko zagotovimo

le s centraliziranim pristopom. »Vecina
koznih melanomov zahteva preprost kirurski
poseg, s katerim pozdravimo skoraj 90 %
bolnikov. S tem posegom pa dobimo tudi
podatek o morebitni prizadetosti bezgavk

in s tem napoved prognoze bolezni. Ce je
kozni melanom zaseval tudi v bezgavke, sledi
multidisciplinarno zdravljenje - kombinacija
kirurgije, sistemskega zdravljenja in
radioterapije,« je povedala doc. dr. Barbara
Peri¢, dr. med., specialistka kirurgije z
Onkoloskega instituta Ljubljana. »Dobro
sodelovanje vseh v procesu zdravljenja
bolnika s koznim melanomom je posebno
pomembno tudi v ¢asu sodobne
imunoterapije, ki je znatno izboljsala
prezivetje bolnikov z zasevki melanoma,
lahko pa ima zal neprijetne, celo nevarne
nezelene ucinke. Posebna skupina bolnikov s
koznim melanomom so starostniki, pri katerih
zdravljenje posebno skrbno prilagajamo
njihovim potrebam in zmogljivosti. Zal pa
nemalokrat opazamo, da so ravno ti najbolj
krhki bolniki pogosto k nam na zdravljenje
napoteni pozno,« je Se opozorila doc. dr.
Peric.

V Evropi in drugod
po svetu so rakave
bolezni iz leta

v leto vse vedji
javnozdravstveni
problem. V
Sloveniji po
ocenah Registra
raka Republike
Slovenije za
rakom letno zboli
priblizno 16.000
ljudi, umre jih

vec kot 6.000.
Skoraj polovico
vseh rakavih
bolezni bi bilo
mogocCe prepreciti
z zdravim
Zivljenjskim
slogom, redno
udelezbo v
presejalnih
programih za
raka, pa tudi z
Zivljenjem v ¢im

manj onesnazenem

bivalnem in
delovnem okolju.
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®» Okuzba z
visoko tveganimi
genotipi HPV
lahko povzroci
predrakave
spremembe

in rake
maternicnega
vratu, noznice,
zunanjega
spolovila,
zadnijika,
moskega
spolnega uda ter
ustno-zrelnega
prostora pri
obeh spolih in
nekatere druge
rake glave in
vratu.

zdravenovice

Humani (¢loveski) papiloma virusi (HPV) predstavljajo
najbolj razsirjeno in hkrati najbolj spregledano spolno
¥ prenosljivo bolezen med mladimi in starej$imi, Se posebej pa
med osebami, ki so v svet spolnosti vstopile pred kratkim
g (od 19 do 25 let). Poznanih je ve¢ kot 200 podvrst oziroma
genotipov HPV. Vsak genotip se naseli na specifi¢nih tkivih

in lahko povzroca razli¢ne tezave, tudi raka.

Okuzba s HPV

Okuzba s HPV lahko povzroca

razli¢ne tezave, kot so kozne in
genitalne bradavice, srbenje ter bolecine
pri spolnih odnosih, najmanj 25 genotipov
pa je kancerogenih (»visoko rizi¢nih«), kar
pomeni, da lahko povzrocijo nenormalno
deljenje in nekontrolirano rast celic, kar
lahko vodi v razvoj raka. Okuzba z visoko
tveganimi genotipi HPV lahko povzrodi
predrakave spremembe in rake materni¢nega
vratu, noznice, zunanjega spolovila, zadnjika,
moskega spolnega uda ter ustno-zrelnega
prostora pri obeh spolih in nekatere druge
rake glave in vratu. »Leta 2007 in 2008 je
bilo med bolniki z rakom ustnega dela zZrela
20 % povezanih z okuzbo s HPV, v zadnjih
letih je delez visji - verjetno okrog 30 do
40 %. S HPV povezan rak ustnega dela
zrela se pojavlja pri mlajsih, sicer zdravih
in dobro situiranih osebah. Zdravljenje je
kompleksno, zahteva sodelovanje vec vrst
medicinskih specialnosti in zal ni vedno
uspesno. Tudi ozdravljeni bolniki imajo lahko
trajne funkcionalne, psihosocialne in estetske
posledice« pove doc. dr. Robert Sifrer, dr.

Besedilo: Urednistvo

med., predstojnik Klinike za ORL in CFK
Ljubljana.

Statistika

»Statistika okuzb s HPV je kruta. Povzroca
vsaj Sest razli¢nih vrst raka pri obeh spolih
in 5 % vseh rakavih primerov na svetu. S
tem virusom se v dolo¢enem Zivljenjskem
obdobju okuzi prakti¢no vsak ¢lovek. Od
leta 2006 imamo na voljo zelo ucinkovito

in varno cepivo, s katerim lahko cepimo
dekleta in fante ter preprec¢imo vecino rakov,
ki jih povzroca ta okuzba. Ker je cepivo
najbolj ucinkovito pri mladih, je pomembno,
da jih zas¢itimo zgodaj, to je v 6. razredu,«
je poudaril dr. Denis Bas, dr. med., spec.
pediatrije.

Prenos, odkrivanje in posledice
okuzbe

Okuzba s HPV je torej izjemno pogosta. Virusi
HPV se prenasajo preko koze in sluznice, s
tesnimi stiki in spolnimi odnosi. Za okuzbo so
dovzetni tako moski kot Zenske, pri vecini pa
okuzba poteka brez simptomov. »Presejalni
program imamo Vv Sloveniji zgolj za odkrivanje
predrakavih sprememb in raka materni¢nega
vratu. Za ostale predrakave in rakave bolezni,
ki jih okuzba s HPV povzroca pri Zenskah in
moskih, pa presejalnih programov nimamo. Z
zelo uspesSnim presejalnim programom ZORA
uspemo Vv Sloveniji odkriti vec¢ino predrakavih
sprememb in raka materni¢nega vratu v

tako zgodniji obliki, da je dovolj zdravljenje z
manj obseznim kirurskim posegom. Vecina
Zensk s temi spremembami je mladih in Se
niso rodile. Izrezanje dela materni¢nega vratu



zal poveca tveganje za prezgodnji porod od
2- do 7-krat,« razlozi doc. dr. Nina Jancar

z Ginekoloske klinike v Ljubljani. Ob tem
ginekologinja doc. dr. Renata Kosir Pogacnik,
dr. med., opozarja: »Otroci, ki so bili prezgodaj
rojeni, imajo visjo umrljivost in obolevnost kot
donoS$eni otroci, pojavijo se lahko dolgorocne
posledice, ki zaznamujejo tako otroka

kot celotno druzino.« Zato je preventivno
cepljenje otrok proti HPV pred prvim spolnim
odnosom izredno pomembno.

Ginekolog, doc. dr. Leon Megli¢, dr. med.,
pojasni: »Cepljenje pred prvimi spolnimi stiki
nas zasciti pred vecino tipov, ki povzrocajo
genitalne bradavice, in tipov, ki povzrocajo
predrakave in rakave spremembe na
materni¢nem vratu, penisu, anusu in zrelu.
Cepljenje kasneje v Zivljenju pa nas zasciti
pred vsemi tipi HPV, s katerimi se $e nismo
okuzili, in zniza verjetnost ponovitev s HPV
povezanih bolezni za 80 %. Samo skupaj
lahko premagamo HPV!«

Moznosti zascite
Osnovna zascita pred okuzbo s HPV je
odgovorno spolno zivljenje in sodelovanje
v preventivnih zdravstvenih programih.
Poznejsi zacetek spolne aktivnosti in
zvestoba partnerju zmanjsujeta tveganje za
okuzbo. Cepljenje proti HPV pa je klju¢no
za preprecevanje razlicnih vrst s HPV
povzrocenih rakov.

Za dekleta v 6. razredu osnovne Sole
je cepljenje proti HPV priporoceno in
brezplacno v okviru nacionalnega programa
cepljenja. Tista dekleta, ki so cepljenje v 6.
razredu osnovne Sole zamudila in so rojena
1998 ali pozneje, se lahko brezpla¢no cepijo
pri svojem izbranem zdravniku. Od letoSnjega
Solskega leta so do brezpla¢nega cepljenja
proti HPV upraviceni tudi fantje - tisti, ki letos
obiskujejo 6., 7, in 8. razred osnovne Sole,
ter tisti, ki obiskujejo 1. ali 3. letnik srednje
Sole. Ob sistemati¢nem pregledu v 6. razredu
osnovne $ole otroci prejmejo dve dozi
cepiva, po 15. letu pa tri. Cepljenje je varno in
ucinkovito ter lahko resi Zivljenja, poudarjajo
strokovnjaki. Kljub temu pa je precepljenost
v Sloveniji $e vedno prenizka, kar pomeni, da
veliko mladih ljudi ni ustrezno zascitenih pred
tem virusom.

Program cepljenja
»Cepljenje proti HPV je pri nas neobvezno.

Starsi otrok do 15. leta starosti s podpisom

podajo svojo odlocitev ZA ali PROTI cepljenju.

Z dopolnjenim petnajstim letom pa se
mladostniki za cepljenje lahko odlocijo sami,«
pojasnjuje dr. Miroslava Cajnkar Kac, spec.
Solske med. Marsikateri stars meni, da njegov
otrok cepiva pri tej starosti (3e) ne potrebuije,
a raziskave kazejo, da je spolno aktivnih
veliko otrok, starostna meja pa se iz leta v
leto niza. »Imunski odziv s tvorbo protiteles
po cepljenju je najvedji ravno med 9. in 14.
letom. Cepljenje prinasa veliko moznosti,

da preprecimo Stevilne oblike predrakavih
sprememb in raka; raka materni¢nega

vratu pa bo tako v prihodnje mogoce celo
izkoreniniti,« meni dr. Kac.

Cepivo je priporodljivo tudi za zenske
po zdravljenju raka na materni¢nem vratu
in za vse moske. Cepiti se je smiselno tudi
po 26. letu starosti. »Okuzbe s humanimi
papiloma virusi (HPV) so najpogostej$a
spolno prenosljiva bolezen, ki pa jo lahko
prepre¢imo s cepljenjem,« poudarja prof.
dr. Spela Smrkolj, dr. med., predsednica
Zdruzenja za ginekolosko onkologijo,
kolposkopijo in cervikalno patologijo pri SZD
ter vodja strokovne skupine za ginekologijo
pri drzavnem programu ZORA.

»Prihodnje leto se bodo mladostnice in
mladostniki 'zamudniki' lahko brezpla¢no
cepili, a le do konca srednje Sole je povedala
asist. dr. Mojca Jurici¢, predsednica Sekcije
za Solsko, Studentsko in adolescentno
medicino pri SZD. Neenakost, kot pravi,
ostaja v populaciji nad 19 let: »Najbolj to
moti pri sistemati¢nih pregledih Studentske
populacije, pri katerih se marsikateri Student
zaradi stroska ne odloci za cepljenje - to je
izgubljena priloznost tako za posameznika
kot skupino in druzbo.«

PREDRAKAVE IN RAKAV

® Ceplienje
proti HPV pa
je klju¢no za
prepreCevanje
razli¢nih
vrst s HPV
povzrocenih
rakov.

PRESEJALNI PROGRAM
IMAMO V SLOVENIJI

RATU. ZA OSTAL

PROGRAMOV NIMAMO.
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Intimno

Za marsikatero Zensko nelagodje v secilih ni le obc¢asna
nevsecnost, ampak je lahko tudi trajna tezava. Zaradi
relativno kratke se¢nice so Zenske namre¢ veliko bolj

dovzetne za okuzbo secil in zbolevajo kar 30-krat
pogosteje kot moski.

Tezave s secili in ponavljajoca

se vnetja mehurja so Se
posebej pogosta pri zenskah v rodni
dobi, velikokrat pa se pojavljajo tudi
v menopavzi. Nekatere se s pogostim
in pekoc¢im uriniranjem ter bolec¢ino
v mehurju sre¢ujejo pogosteje kot
druge, raziskave pa kazejo, da skoraj
60 % zensk vsaj enkrat v zivljenju
dozivi nelagodije v urinarnem traktu.
Vzroki teh tezav so pogosto povezani
z bakterijami, ki vstopijo v secnico
in porusijo obcutljivo ravnovesje
mikrobiote telesa, zato je pomembno,
da se pou¢imo (tudi) o naravnih
reSitvah vnetja secil.

Vsaka zenska si bo vnetje mehurja
zagotovo zapomnila zaradi silno
neprijetnih simptomov, ki moc¢no
vplivajo na vsakdan in kakovost
Zivljenja. Pogosta nuja po uriniranju,
pekoc in bole¢ obcutek med
uriniranjem, neobicajno pogosta
potreba po odvajanju manjsih
koli¢in seca, bolecine v spodnjem
delu trebuha, neprijeten vonj seca,
pogosta bole¢ina v medenici so le
nekateri izmed mnogih pokazateljev,
ki lahko kazejo na okuzbo secil.

Vsem Zenskam, ki imajo ponavljajoca
se vnetja mehurja ali pa so zgolj

zdravenovice

nagnjene k tezavam s secili, lahko
zelo pomaga ze sama preventiva.

S pitjem zadostne koli¢ine vode si
zagotovimo redno polnjenje mehurja
in s tem redno odvajanje vode.
Pomembno je tudi celotno in popolno
praznjenje mehurja pri uriniranju.
Dobro poznan ukrep, ki prav tako
sluzi kot preventiva, je brisanje vagine
v smeri od vagine proti anusu (in

ne obratno!). Ker je razdalja med
anusom in vagino kratka, z brisanjem
vagine v pravo smer prepre¢imo vnos
bakterij Escherichia coli, ki se sicer
lahko pogosto prenesejo od anusa do
vagine.

Zdravniki pri bakterijski okuzbi

seCnih poti najpogosteje predpisejo
antibiotike, vendar se njihovemu
jemanju lahko izognemo tudi

s pomocdjo narave. Pri lazjem

vnetju se¢nega mehurja si lahko
pomagamo sami z naravnimi izdelki
in prehranskimi dopolnili, saj pogosto
jemanje antibiotikov lahko kljub
hitremu in pozitivnemu ucinku pri
vnetju secil slabo vpliva na splosno
zdravje. Zaradi prekomernega
predpisovanja antibiotikov se hitro
Siri tudi odpornost med bakterijami,
zato uspesnost zdravljenja okuzb
seCil z antibiotiki upada. Najpogosteje
okuzbo secil povzrodijo prav bakterije
vrste Escherichia coli, ki se pritrdijo
na steno mehurja in so vzrok tezav v

75-90 odstotkih primerov. Se dobro,
da obstaja tudi mnogo alternativnih
naravnih resitey, ki delujejo hitro in
ucinkovito.

Kadar se soo¢amo z blazjim vnetjem
seCil, lahko posezemo po preverjenih
prehranskih dopolnilih, ki nam hitro
in ucinkovito lajsajo tezave. Ta
prehranska dopolnila nam obicajno
svetujejo v lekarnah in specializiranih
prodajalnah. Pomembno je, da
prehranska dopolnila za lajSanje teZzav
z vnetjem secil, poleg D-manoze ter
rastlinskih izvleckov, vsebujejo tudi
probiotike, ki skupaj poskrbijo za
zdravje secil in prebavil.

D-manoza je naravni sladkor, ki
se veze na bakterije in preprecuje
njihovo pritrditev na stene secil.
Hibiskus deluje diureti¢no in
pospesuje izloCanje vode ter prispeva
k optimalnemu delovanju secil.
Visnjevi peclji podpirajo zdravje
spodnjega dela secil in izlo¢anje
odpadnih snovi iz organizma.
Vitamin A prispeva k vzdrzevanju
optimalne sluznice (sedil) in spodbuja
delovanje imunskega sistema. Sev
mle¢nokislinskih bakterij (probiotik),
Lactobacillus rhamnosus SGLO6,
skrbi za uravnotezeno mikrobioto v
urinarnem traktu.

Poslovite se od neprijetnih
obcutkov in dozivite vitalnost z
naravno izbiro!
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‘Naravna
AROMA JAGODE

IFAR forte BIOTIC

Vsebuje kombinacijo D-manoze
(2000 mg), klinicno preizkusen
sev mlecnokislinskih bakterij

Lactobacillus rhamnosus SGLOG6,

izvleckov cvetov hibiskusa in

visnjevih pecljev ter vitamin Al

Preverjena resitev iz narave!

»Z Urifar Forte Biotic
sem se znebila neprijetnih
obcutkov med uriniranjem
ter moc¢nega vonja urina,
pomagal pa mi je tudi
zmanjsati pogosto potrebo
po uriniranju. « :

Akcijski dvojcek

URIFAR URIFAR forte

BTOTIC

v podpira izlo¢anje urina v podpira zdravje sluznice
v podpira zdravje sedil v~ krepi imunski sistem

URIFAR forte BIOTIC v AKCIJSKIH PAKETIH

in po UGODNIH CENAH najdete v vseh poslovalnicah Sensilab, .'

lekarnah, specializiranih prodajalnah,
na www.sensilab.si in na 059 333 535.

“sensilab®


https://sensilab.si
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Gibanje

Vadba za moc je pristop k vadbi,
ki se osredotoca na izboljsanje
moci in funkcionalnosti misi¢no-

skeletnega sistema. Vkljucuje
raznolike vaje, ki jih lahko

izvajamo na razli¢nih napravah,

s pomodjo lastne telesne teze,
utezmi, elasti¢nimi trakovi in

drugimi Sportnimi pripomocki.

Besedilo: Naja Rebec, mag. kin., dipl. fiziot.

Zakajmoramo v fiziéno aktivnost
vidjucici tudi vadbo za mo¢

o Danes Se vedno veliko
ljudi vadbo za moc enaci s

tekmovalnim »bodybuildingomx,
vendar je vadba za mo¢ veliko veé
kot samo to. Vecinoma vkljucuje
vaje, sestavljene iz osnovnih gibalnih
vzorcey, ki jih v Zivljenju izvajamo
vsakodnevno. Sem spadajo pocepi,
potiski, potegi, izpadni koraki
itd. To je klju¢no za opravljanje
vsakodnevnih nalog, saj krepitev
miSic olajsa dvigovanje predmetov,
ohranjanje ravnotezja in zmanjsuje
tveganje za poskodbe.

Intenzivnost vadbe za mo¢
je dolocena glede na izbiro
obremenitve, Stevilo ponovitev
in serij. Ve¢ja obremenitev in
manijse Stevilo ponovitev bosta bolj
prispevala k misi¢ni moci, medtem
ko manjsa obremenitev in vecdje
Stevilo ponovitev bolj prispevata k
vzdrzljivosti.

Pri rekreativcih in zacetnikih je
vadba za moc v obliki funkcionalne

2-Krat

tedensko naj bi vsak
izvajal tudi vadbo za moc,
za veclje misicne skupine.

zdravenovice

vadbe, pri kateri so glavni cilji

lazje opravljanje vsakodnevnih

nalog in manjsa utrujenost,

osnovna pridobitev modi in lokalne
vzdrZzljivosti, boljSe splosno pocutje in
korekcija telesne drze. Pri Sportnikih
in zelo aktivnih rekreativcih pa se je

v samo programiranje vadbe treba Se
bolj poglobiti.

Koristi vadbe za mo¢

Koristi vadbe za mo¢ so Stevilne.
Povecanje misicne mase spodbuja
metabolizem, kar pomaga pri
uravnavanju telesne teze. Pravilna
telesna drza in stabilnost zmanjsujeta
tveganje za padce, poSkodbe in
bolecine. Vadba olajsa izvajanje
vsakodnevnih aktivnosti in dviguje
samozavest. Prav tako izboljSuje
medmiSi¢no in znotrajmisi¢no

Z REDNO VADBO ZMANJSAMO
VEGANJE ZA RAZVO
OSTEOPOROZE, POLEG TEGA

DOKAZANA KORELACIJA MED
ZMANJSANIM TVEGANJEM

KRONICNIH BOLEZNI IN REDNO

ELESNO AKTIVNOSTJO.

koordinacijo ter krepi kosti.

Bolniki s kroni¢nimi avtoimunskimi
boleznimi, ki dnevno jemljejo
Stevilna zdravila, so izpostavljeni
ve¢jemu tveganju izgube miSi¢ne
mase in moci. Poleg negativnih
vplivov zdravil izgubo miSi¢ne mase
in moci pospesujejo tudi vnetni
procesi v telesu, ki se pri bolnikih in
starostnikih pojavljajo pogosteje, zato
je vadba za moc¢ za njih Se posebe;j
pomembna.

Program vadbe se pri bolnikih
vseeno nekoliko razlikuje od
programa vadbe za zdravo
populacijo. Prvi del vadbene enote,
ki je namenjen ogrevanju in pripravi
na glavni del, je obi¢ajno daljsi,
stopnjevanje vadbe skozi ¢as pa
nekoliko poc¢asnejse. Prehitro
dvigovanje intenzivnosti namre¢




NA AVANTURE

BRING ON
TOMORROW

Ford Kuga priklju€ni hibrid

Uradna poraba goriva: 1,31-8,21/100 km. Uradne emisije CO2: 30-186 g/km. Emisijska stopnja Euro 6d. Uradne emisije NOx: 0,0045-0,0375 g/km. Specifi¢ne emisije trdih delcev: 0,0002-0,0007 g/ km. Stevilo delcev:

0,02-2,8 x 1011. Ogljikov dioksid (CO2) je najpomembnejsi toplogredni plin, ki povzroca globalno segrevanje. Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti .
zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno 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 fo rd S I
.

podaljsano jamstvo +3 Ford Protect. Slike so simbolne. Vozila na fotografijah lahko vsebujejo opremo za doplailo. Za napake v tisku ne odgovarjamo. Summit motors Ljubljana, d.o.o., Flajsmanova 3, Ljubljana.


https://ford.si

lahko sprozi dodatne vnetne procese
v telesu, ki bolnikom lahko Skodujejo,
in poveca tveganje za nastanek
poskodb.

Poleg vseh pozitivnih ucinkov
pa ima lahko vadba za mo¢ tudi

VSAK POSAMEZNIK NA
Bl IZVAJAL VSA] 150-300

MINUT AEROBNE FIZICN

AKTIVNOSTI ZMERN
INTENZIVNOSTI NA
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negativne ucinke v primeru neznanja
in slabe tehnike gibanja. Priporo¢eno
je strokovno vodenje in nadzor
gibanja s strani strokovnjaka/
kineziologa, ki poskrbi, da je vadba
individualno prilagojena glede na
sposobnosti vadecega in tehnika
gibanja pravilna.

Posledice staranja

S staranjem prihaja do zmanjSevanja
rastnih hormonov, pomembnih

za rast in obnovo misi¢nih celic,
slabsa se prekrvavitev tkiv, manjsa
se gostota kosti in obseg telesne
aktivnosti. Vse to pospesuje atrofijo
miSic in odmiranje misi¢nih celic.

V povprecju po 35. letu izgubljamo
po 2 % misi¢nih celic letno, kar
pomeni, da postajamo vedno Sibkejsi.
Vadba za moc ta proces upocasni
in nam omogoca, da ostajamo
funkcionalni in moc¢ni tudi v starosti.
Z redno vadbo zmanjSamo tveganje
za razvoj osteoporoze, poleg tega je
dokazana korelacija med zmanjsanim
tveganjem za razvoj nenalezljivih
kroni¢nih bolezni in redno telesno
aktivnostjo.

Razlika med aerobno vadbo in
vadbo za mo¢

Pomembno je razlikovati

aerobno vadbo od vadbe za moc¢.
Aerobna vadba, kot na primer

tek, plavanje, kolesarjenje, hoja,
pripomore k boljsemu delovanju
kardiovaskularnega sistema in boljsi
aerobni vzdrzljivosti, medtem ko

je vadba za moc osredotocena

bolj na pridobivanje moci, miSi¢ne
vzdrzljivosti in funkcionalnosti. Vadba
za moc je vecinoma anaerobna in

se izvaja s krajSimi intervali visje
intenzivnosti in se zato odli¢no
dopolnjuje z aerobno vadbo.
Kombinacija obeh vrst vadbe ima

res velike koristi za zdravje. Poleg ze

zdravenovice
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MINUT AEROBNE FIZICNE
7 AKTIVNOSTI VISOK
INTENZIVNQSTI NA TEDEN.

nastetih koristi pa lahko kombinacija
obeh vrst vadbe zelo dobro vpliva
tudi na telesno sestavo.

Priporodéila za telesno vadbo
Pomembno je, da se ne posluzujemo
le ene vrste aktivnosti. Svetovna
zdravstvena organizacija je dolocila
smernice za minimalno telesno
aktivnost, ki ohranja nase zdravje.
Vsak posameznik naj bi izvajal vsaj
150-300 minut aerobne fizi¢ne
aktivnosti zmerne intenzivnosti

na teden ali pa vsaj 75-150 minut
aerobne fizi¢ne aktivnosti visoke
intenzivnosti na teden. Poleg tega naj
bi vsak izvajal tudi vadbo za moc za
vecje misicne skupine, vsaj dvakrat
tedensko. Ne glede na te smernice
pa bi morali vsak dan narediti vsaj
7.000-10.000 korakov.

Na splo$no ljudje ne dosezejo niti
minimalnih standardov za telesno
aktivnost, kar vodi v teZzave z
miSi¢no-skeletnim sistemom in pojav
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

Pozitiven vpliv vadbe na
bolnike z revimatoidnim
artritisom

V sodelovanju s Fakulteto za Sport
in dr. AleSem AmbroZzi¢em, dr.
med., spec. interne medicine in

revmatologije, smo izvedli raziskavo,
v kateri je sodelovalo 17 bolnic z
revmatoidnim artritisom, starih

med 20 in 55 let. Ugotavljali smo,
kako vadba vpliva na bolnike z
revmatoidnim artritisom. Deset
bolnic se je pridruzilo vadbenemu
programu, ki je trajal tri mesece, pod
vodstvom kineziologa, medtem ko je
sedem bolnic sodelovalo v kontrolni
skupini. Program vadbe je zajemal
vadbo za moc, ki je potekala dvakrat
tedensko, enkrat tedensko pa je bila
vadba namenjena aerobni aktivnosti
in vadbi za gibljivost. Na zacetku

in na koncu raziskave smo opravili
funkcionalne teste in meritev telesne
sestave in bolnice so izpolnile tudi
dva vprasalnika o telesni aktivnosti in
splosnem pocutju.

Bolnice so v primerjavi s kontrolno
skupino po treh mesecih redne
telesne vadbe bistveno napredovale
v moci, opazen je bil tudi pozitiven
trend v smeri pridobivanja misi¢ne
mase in izgubljanja mas¢obne
mase. Na koncu raziskovalnega
obdobja se je bolnicam iz
eksperimentalne skupine izboljsalo
tudi splosno pocutje. Vecina bolnic iz
eksperimentalne skupine je po Studiji
z redno vadbo za moc¢ nadaljevala.

1.000-10.000

korakov ali vec je priporocljivo narediti vsak dan.



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 *. Skiapi

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

Regulatpro®
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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

REGUK??SSENZ’ Na voljo v trgovinah Sanolabor, v lekarnah in v trgovinah s prehranskimi dopolnili.

www.regulat.si


https://regulat.si

Gibanje

Manualna medicina je del uradnega zdravstva in je osredotocena na zdravljenje
gibalnega sistema: hrbtenice, sklepov, misic, vezivnega in drugih mehkih
~ tkiv. Obsega diagnosti¢no in terapevtsko zdravljenje. Terapije, ki jih izvajajo
‘\ zdravniki specialisti, so zelo uc¢inkovite in ponujajo hitre rezultate.

Besedilo: mag. Sanja ZrimSek

/ Zdravijenje gibalnega
sistema

° Izraz manualna medicina izvira iz prvem pregledu je jasno, ali lahko pomagamo
latind¢ine (manus - roka), saj gre za in kako uspesne bi lahko bile terapije. V vecini

osredotocenost na zdravljenje s posebnimi primerov je treba opraviti od Stiri do Sest

prijemi: z manipulacijo, trakcijo, mobilizacijo, terapij, da odpravimo glavne simptome,«

te pa zdravniki ustrezno dopolnjujejo s nam pojasni zdravnik Vasilij Banin, specialist

sodobno strojno opremo. nevrolog z vec kot 30-letnimi izkuSnjami

Vasilij Banin, specialist .. S .
na podrocju zdravljenja gibalnega sistema,

neviolog Kako se manualna medicina razlikuje tudi zdravljenja najbolj zahtevnih stanj. V

od preostalih roc¢nih tehnik? Slovenijo je iz Rusije prvi¢ pridel pred 23 leti in

Razlika med manualno medicino in ostalimi je poleg zdravniskega naziva in specializacije s

rocnimi tehnikami, kot so na primer ro¢na podrocja nevrologije v mati¢ni drzavi kasneje

fizioterapija, masaza ali kiropraktika, je v Sloveniji pridobil tudi diplomo Medicinske

predvsem v tem, da tehnike manualne fakultete Univerze v Ljubljani.

medicine lahko izvajajo le zdravniki z dodatno

specializacijo iz nevrologije ali ortopedije. Bistvo zdravljenja je pravilna

Terapije so varne in ucinkovite ter primerne diagnoza

za zdravljenje Stevilnih stanj. V svetu je Prvi pregled obsega pogovor, klini¢ni pregled

manualna medicina precej razsirjena in v in analizo medicinske dokumentacije, ¢e

vecini drzav prisotna tudi v javnem zdravstvu.  bolnik z njo razpolaga. Pravilna postavitev

V Sloveniji jo poznamo od leta 1991, ko se je diagnoze je klju¢ do uspeSnega zdravljenja,

- ustanovil prvi zasebni center za manualno poudari sogovornik in pove, da veliko ljudi
medicino. po pomo¢ prihaja z najrazli¢nejsimi tezavami,
. ki so med seboj povezane, imenujemo jih

terapi je trelaa . Vasa hrbtenica v dobrih rokah funkcionalne teZave. Pogosta diagnoza je tudi
OPraV't' Vv vecni »Pacienti, ki jih uspesno zdravimo z hernija diska. Tehnike manualne medicine so
primerov, da € manualnimi tehnikami, imajo vec¢inoma ve¢ kot 85-odstotno ucinkovite pri zdravljenju
O.dpraV'JO' glavni teZave s hrbtenico, iSiasom, bole¢inami v bolnikov z okvaro medvretencne ploScice,
simptomi. sklepih, glavoboli in teZavami po pokodbah  tudi tistih, ki so zaradi teh diagnoz Ze

in operacijah. Veliko je tudi otrok s tezavami napoteni na operativni poseg. Visok odstotek

zaradi prisilne drze in neenakomerne rasti. Ob  ucinkovitosti tako tehnike manualne medicine
uvrs¢a med najbolj ucinkovite konservativne

EHNIKE MAN ULN 5 metode zdravljenja.
MEDICINE LAHKO IZVAJA)O ’ . .
- . : Za koga so primerne tehnike

LE ZDRAVNIKI SPECIALISTI Z; manualne medicine?

Tehnike manualne medicine so primerne za
zdravljenje ljudi vseh starosti. Najbolj pogoste
in najbolj akutne teZave imajo ljudje v srednjih

PONUIAJO HITRE RESITVE. letih, predvsem zaradi obrabnih sprememb,

preobremenjenosti, prisilne drze in stresa;

ZATO SO NATANCNE IN
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sledijo starostniki z najrazli¢nejsSimi tezavami
zaradi degeneracije ter stanji po operativnih
posegih, precej v porastu pa je tudi delez
otrok in mladostnikov. »Pri otrocih vsako
leto opazamo vecje in bolj resne spremembe.
Zaradi prisilne drze pred elektronskimi
napravami in manj gibanja imajo tudi mlajsi
otroci lahko resne spremembe v hrbtenici

in jih je treba kot take tudi obravnavati. S
terapijami odpravljamo bolecine, predvsem
pa zaustavimo nadaljnje napredovanje
sprememb in svetujemo glede ustreznega
nacina zivljenja,« razlozi Banin.

Katere tezave resuje manualna

medicina?

Najpogostejse tezave, ki jih specialisti

manualne medicine uspesno zdravijo, so:

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

» bolecine v sklepih (koleno, rama, kolk),
sindrom zamrznjene rame,

» bolecine v rokah ali nogah (tudi obéutki
otopelosti, nemodi in mravljindenja),

» glavoboli, vrtoglavice in nespecnost,

» nepravilno ukrivljena hrbtenica (izravnana
lordoza, kifoza),

» spremembe medvretencnih ploscic
(protruzija, hernija diska),

» drazenje vegetativnih ganglijev
avtonomnega Zivénega sistema,

» epikondilitis (teniski komolec), sindrom
karpalnega kanala,

» tinitus (Sumenje v udesih), neprijetni
obcutki po obrazu, motnje vida,

» otroska skolioza I. in Il. stopnje,

» obrabne spremembe na hrbtenici
(hondroza, spondiloza, spondilartroza ...),

» posledica drazenja zivénih pletezev
(lumbalgija, radikulopatija, ishialgija,
cervikalgija, cervikobrahialgija ...).

|||"![[[ L
|||”lm

Zdravljenje gibalnega sistema - Ze 30 let!

Priporocljive so preventivne terapije
Najbolj priporocljivo je, da se ljudje zdravljenja
lotijo preventivno. Po 35. letu starosti so

Ze prisotne obrabne spremembe, ki lahko
povzrocajo tezave, ali pa te tezave Se »spijo«
in jih bomo obcutili kasneje. Preventivne
terapije manualne medicine se izvajajo pri
zdravih ljudeh enkrat mesecno in odli¢no
vplivajo na zdravje skeleta in mehkih tkiv ter
zelo pozitivno vplivajo na fiziéno in psihi¢no
pocutje. Ti ljudje se bolj lahkotno gibajo,
obcutijo manj napetosti in stresa, boljsSe spijo
in imajo na splosno visjo kakovost zivljenja.

Najbolj ucinkovita konservativna
tehnika zdravljenja

»Paciente poslusamo in tudi slig&imo. Ce gre
za tezave s podrocja gibalnega sistema,

je manualna medicina zagotovo najbolj
ucinkovita konservativna tehnika zdravljenja.
Ce teZave segajo izven nadega podrodja,
pacienta ustrezno napotimo naprej. Tu smo,
da pomagamo, in ljudje so nam iskreno
hvalezni za to,« zakljuci dr. Banin.

]-krat

mesecno se izvajajo preventivne terapije
manualne medlcme pri zdravih ljudeh.

» Pogosta
diagnoza je
tudi hernija
diska. Tehnike
manualne
medicine so vec
kot 85-odstotno
ucinkovite pri
zdravljenju
bolnikov
z okvaro
medvretencne
ploScice.

- specialisti za manualno medicino

Ve¢ kot 30 let
uspesnega
zdravljenja

O

obravnavanih
pacientov

Ve¢ kot 10.000

O

Sedem ordinacij,
osem zdravnikov
specialistov

Pomagamo pri tezavah:

Informacije in narogéila:

Trzin: 01 561 25 21

Maribor: 02 470 24 13

Nova Gorica: 05 300 23 77
Murska Sobota: 040 804 286

Koper: 040 436 327
Celje: 040 866 456
Novo mesto: 040 56 56 65

Brezplaéna Stevilka

(080 12 03)

www.mogy.si

bolecine v hrbtenici, sklepih, misicah

tezave z okon&inami (hemoc, mravijincenje, bolec¢ine)
glavoboli, nespecnost, Sumenje v usesih

stanja po poskodbah in operacijah

epikondilitis, sindrom karpalnega kanala

posledice obrabnih sprememb (protruzija, hernija diska ...)

Zaupaijte svoje zdravje strokovnjakom.
Hrbtenica vam bo hvalezna.


https://mogy.si
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Zivilo meseca

Spinaca proti
adanski
Utrujenost

SPOM

Spinaca Ze dolgo velja za eno najbolj hranljivih Zivil. Poleg odli¢nega okusa in vsestranskosti v
kuhinji ima ta temnozelena listnata zelenjava tudi $tevilne zdravstvene koristi.

Prihod pomladi, daljsi dnevi

in izrazito nihanje temperatur
mnogim med nami prinesejo
utrujenost, povezano s spremembo
sezone. V boju proti tej utrujenosti
si lahko pomagamo z uzivanjem
dolocenih Zivil, med katerimi je tudi
gpinaca. Spinaca lahko preZene ali
vsaj ublazi spomladansko utrujenost
predvsem zaradi visoke vsebnosti
Zeleza, ki je klju¢no za prenasanje
kisika v celice. Prav tako prispeva k
povecanju energije zaradi prisotnosti
vitaminov skupine B, ki sodelujejo pri

presnovi hranil in proizvodniji energije.

Bogata hranilna vrednost
Spinada je bogata z vitamini, minerali
in antioksidanti, ki so bistveni za
ohranjanje zdravja. Vsebuje veliko
vitamina K vitaminov skupine B,
vitaminov A in C ter minerale, kot
so zelezo, magnezij, kalij in folna
kislina. Poleg tega vsebuje vlaknine,
ki so pomembne za zdravje prebavil,
ter fitonutriente, koristne naravne
spojine, ki imajo protivnetne in
antioksidativne lastnosti. Redno
uzivanje te temnozelene listnate
zelenjave lahko pomaga ohranjati
stabilno raven energije, krepiti
imunski sistem in premagovati
spomladansko utrujenost.

Koristi za zdravje

» Izboljsanje vida: Visoka vsebnost
vitamina A v Spinaci podpira
zdravje oci in lahko pomaga pri

zdravenovice

Besedilo: Simona Janéek

prepreCevanju ocesnih tezav.

» ZmanjSanje vnetij: Antioksidanti
in fitonutrienti v Spinaci imajo
protivnetne lastnosti, kar lahko
pomaga zmanjsati vnetja v telesu,
ki pogosto lahko vodijo v nastanek
resnih bolezni, tudi rakavih.

» Podpora zdravju srca: Kalij v
Spinadi je koristen za uravnavanje
krvnega tlaka, medtem ko vlaknine
in antioksidanti prispevajo k
zmanjsanju tveganja za sréne
bolezni.

» Krepitev kosti: Vitamin K in kalcij
v $pinaci sta klju¢na za ohranjanje
zdravih kosti in preprecevanje
osteoporoze.

» Podpora prebavi: Vlaknine v Spinaci
spodbujajo zdravo prebavo in lahko
pomagajo pri prepre¢evanju zaprtja.

Uporaba v prehrani

Spinaca je vsestranska zelenjava

z odli¢nim okusom in visoko
hranilno vrednostjo. Kot okusno
sestavino Stevilnih jedi jo zlahka
vklju¢imo v svojo prehrano. Sveza
Spinaca je odli¢na izbira, vendar je
tudi zamrznjena Spinaca primerna
moznost, zlasti kadar sveze ni

na voljo. Nasekljano svezo ali
zamrznjeno Spinaco lahko vmesamo
v jajéno mesanico za omlete ali druge
jaj¢ne jedi. Dodamo jo lahko tudi k
testeninam, bodisi svezo bodisi po
hitrem praZenju, lahko jo zmeSamo
s paradiznikovo omako, ¢esnom

in olivnim oljem. V zelenjavne ali

piS¢ancje juhe $pina¢o dodamo proti
koncu kuhanja, to bo obogatilo okus
juhe in zvisalo hranilno vrednost.
Uporabimo jo lahko tudi za pripravo
namazov, polpetov, okusnih Spinac¢nih
zvitkoy, lazanje ... Nasekljano Spinaco
lahko, podobno kot rukolo, kot eno
od sestavin dodamo tudi na pico.
Svezo Spinaco vmesamo v smuti ali
dodamo v solate, na primer skupaj s
paradizniki, kumaricami, avokadom,
orescki in najljubsim prelivom; za vec
beljakovin lahko v solato dodamo
kuhane pis¢ancje koscke ali koscke
postrvi.

5.,. e

CAS PRIPRAVE

C'—) 5-10 minut

- $pinaca, * sadje, * jogurt
ali rastlinsko mleko.

Pest SpinacCe vmeSajte v svoj
najljubsi smuti. Skupaj z drugim
sadjem, jogurtom ali rastlinskim
mlekom bo zagotovila vitaminski
in mineralni pospesek.




Vam primanjkuje
energije, ste utrujeni?
Ste morda slabokrvni?

BetterYou Boost - vitamin B12 BetterYoud

Vitamin B12 prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in izCrpanosti,
nemotenemu delovanju zivénega sistema, normalnemu
psiholoskemu delovanju ter ima vlogo pri nastajanju rdecih

avy - . 1200 of bloldentical
krvniCk in delovanju imunskega sistema. oot ainain par
A Cormedrai Tl Wiy BD e

witmmin 812 fewnln, for tha
gRupport of snaigy peothuction
i daily dosea

BetterYou Boost B12:

* vsebuje biolosko uéinkovito obliko B12 — metilkobalamin,
* impresivnih 1200 pg B12 v Stirih razprskih,

+ z odli¢nim, naravnim okusom marelice,

» zasnovan za sodoben, stresen nacin zivljenja,

* idealen tudi za vse z aktivnim zivljenjskim slogom, vegane,
nosecnice, starejSe in vse, ki tezko pozirajo, imajo
tezave z zelodcem ali Crevesjem,

* veganski izdelek, proizveden po najvisjih standardih (GMP).

BetterYou Zelezo 10

Zelezo zmanj$uje utrujenost in iz&rpanost, ima viogo pri delovanju
imunskega sistema, pri nastajanju rdecih krvni¢k in hemoglobina,
pri prenosu kisika in pri delitvi celic. Wy per dally sarving

A gontie o formilation thet
bypassss e digestive system

BetterYou Zelezo v spreju:

* vsebuje visoko biorazpolozljiva formulacijo,
ki zagotavlja optimalno absorpcijo Ze v ustih,

» kombinacija dveh oblik zeleza za maksimalen ucinek,

* 10 mg zeleza v odmerku, kar predstavlja 71 % PDV,

* ne povzroc€a prebavnih motenj in ne zapira,

* z odliénim, naravnim okusom granatnega jabolka,

* veganski izdelek, proizveden po najvisjih standardih (GMP).

. B S el ™

SIS ,‘ZL". & sanolahor tuScrogerija & TOSAMA [=]3a[s]

Tudi v drugih specializiranih trgovinah in nekaterih lekarnah ter na www.sitis.si E .


https://sitis.si

BJU Int 2001;87(9):760-6.;
ital. Urology 2003 ;61:37-49.
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TEZAVE Z URINIRANJEM LAHKO PRIZADENEJO
VSAKEGA SESTEGA SLOVENCA, STAREJSEGA OD 40 LET.”

...obiskujem samo tiste kraje, kjer to¢no poznam lokacije stranisc...

...vecCkrat me je strah,
da mi ne bo uspelo pravocasno priti do stranisca...

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

OBSTAJA RESITEV!

ZA POMOC PRI POGOVORU OBISCITE:

www.mojmehur.si

7astellas [=]

Astellas Pharma d.0.0., Smartinska c. 53, 1000 Ljubljana, Slovenija


https://mojmehur.si



