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

PREBUJANJE NARAVE PRINASA TUDI TEZAVE

Anafilakti¢na reakcija » Pomanjkanje energije » Nevarnost klopov » Bolezni ven

Krvni tlak » Hemofilja » Diseminirani plazmocitom » Rak debelega crevesa in
danke » Zaprtje » Uspesno hujSanje » Nega suhe koze » Glivicne okuzbe nohtov
Bole¢ine v hrbtenici » Sportne poskodbe » Rehabilitacija pri Parkinsonovi bolezni
Zdravljenje napredovale Parkinsonove bolezni » Cid¢enje telesa z regratom

www.zdrave-novice.si @ ZdraveNovice


https://www.flebaven.com/si/
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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://www.www.sensilab.si

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
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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

HISAIGEJ

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,
Bolniznice Celje, Novo mesto, Murska sobota, BreZice, Drogerije TUS (36), Trgovine
Zdrave prehrane BIO (12 izbranih centrov, obeSenke na policah), manjse privatne
klinike in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Lasko, Veriga hotelov Sava hotels &
resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura in Planja — 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/

10

12

16

19

20
22
26

28

29

32

36

38

42
44

46

APRIL 2024 | BREZPLACNI MESECNIK | ZE 14 LET Z VAMI

zdravenovice

Alergije: odkrili povezavo
med anafilakti¢no reakcijo in
genetsko boleznijo

Kako si pomagamo pri
pomanjkanju energije?

Spet so na pohodu klopi -
zascitite se

Kako prepreciti in obvladovati
bolezni ven

Znamo pravilno izmeriti krvni
tlak in sréni utrip?

Poznate svoj krvni tlak?
Zdravljenje hemofilije vse bolj
napreduje

Porast diseminiranega
plazmocitoma: prepoznajte
znake

Pravocasno odkrijte raka
debelega ¢revesa in danke

Zaprtje - vzroki, posledice in
kako si lahko pomagamo

Kako uspesno shujsati?

Kako negovati suho in trdo
kozo

Imate glivicno okuzbo nohtov?

Kako se je znebiti?

Kaj pomeni bolecina v hrbtu?
Ste pripravljeni za varno
uzivanje aktivnosti na
prostem?

Parkinsonova bolezen:
rehabilitacija Se ni optimalno
urejena

&

48 Ko Parkinsonova bolezen
napreduje

30 Spomladansko cis¢enje telesa z
regratom

zdravenovice |3
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Master Aid obliZi za oskrbo
P ran in zaséito stopal
Samolepilni oblizi Master Aid
zagotavljajo odli¢en oprijem, so prijazni
do koze, saj so lepila narejena brez topil
in lateksa iz naravnega kavcuka. Oblizi
se ne trgajo, ne umazejo rane in kozi
omogocajo dihanje. Linija Master Aid
vsebuje razlicne oblize za oskrbo ran
(v obliki traku za rezanje, iz mehkega
netkanega blaga, visokozascitni
polietilenski trak, oblizi, ki $¢itijo pred
vdorom vode in bakterij), izdelke za
zas¢ito stopal (zaddita za kurja odesa,
zasScitni tulec za prste, distancnik za prste
na nogah, zascita za peto in glezenj) ter
drugo ponudbo.
Za otroSke rane je poskrbljeno s pisanimi
oblizi iz barvane tkanine.
Ponudba izdelkov Master Aid je na voljo
v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Kompresijske nogavice Silverline Classic, ki

jih ponuja podjetje Vita Vera, predstavljajo
vrhunsko udobje in zdravje za vaSe noge. Izdelane iz |
visokokakovostnega bombaZa so $e posebej udobne
in prijetne za noSenje. Oplemenitene s srebrnimi ioni
te bombazne nogavice ne le zagotavljajo mehkobo,
temvec tudi ucinkovito zmanjsujejo neprijetne
vonjave. Postopna kompresija, ki stisne pri gleznju in
postopoma popusti proti kolenu, podpira cirkulacijo
krvi in zmanjSuje nelagodje pri krénih Zilah. Lokalna
proizvodnja zagotavlja visoko kakovost in skrb za okolje, hkrati pa
podpira domace gospodarstvo. Z izbiro kompresijskih nogavic Silverline
Classic izberite udobje, zdravje in trajnostno prakso - za korake, polne
energije in brez bolecin.

Vec kot 90 % odraslih ljudi ima
eno od oblik vnetja obzobnih
tkiv, pri kar Cetrtini je za obolenje
kriva parodontalna bolezen. Zato
je pomembno, da redno skrbimo
za ustno higieno in pravoc¢asno
ukrepamo, kadar pride do
vnetja. Novi dokazi potrjujejo
ucinkovitost oralne raztopine
Oroxid® z aktivnim kisikom pri
preprecCevanju in zmanjsevanju
razdrazenih, krvavecih in vnetih
dlesni. S procesom oksigenacije
in regeneracije pripomore

k izboljSanju ustne higiene,
zmanjsanju vnetja, blazenju
bolecine in hitrejSi obnovi

Kon¢no je na voljo resitev - ARTHRONAL. Vsebuje kompleks enajstih
aktivnih sestavin s farmacevtsko optimizirano formulo za normalno
tvorbo kolagena, vezivnih tkiv in hrustanca. Z novo sestavino
Therminalio chebulo, ki je v ajurvedski medicini zapisana v sam vrh
ucinkovin za sklepe, Arhtronal predstavlja nov pristop delovanja

med prehranskimi dopolnili. U¢inkovita kombinacija, ki res pomagal!
Prepricajte se sami - na voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in na
spletni strani www.panakea.net. Vec informacij: 080 50 02.
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prizadete povrsine. Izdelki so na
voljo v lekarnah, Sanolaboriju,
Tosami in na enikam.si.
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Vedno pripravljeni na nasmeh

Novi potovalni set Curaprox Ortho

vam pomaga skrbeti za Ciste zobe in

fiksni ortodontski aparat ter zdrave

dlesni, kjerkoli ste. Majhen, kompakten
etui, ki meri le 9,5 x 6 cm, skriva vse, kar
potrebujete za popolno ustno nego na poti:
zobno Sc¢etko CS 5460 Ortho z utorom za
lazje CiScenije, tri velikosti medzobnih Scetk
na posebnem dvojnem drzalu ter okusno
zobno pasto. Da nasmeha ne bo krasila e
solata. www.curaprox.si




O reSevanju tezav z vidom
pripoveduje svetovno znan
oftalmolog, profesor dr. Nikica
Gabri¢, direktor Klinike Svjetlost.

»Delo oftalmologa, zdravnika

za oci, opravljam skoraj 40
let. Opravil sem vec kot 65.000
ocesnih operacij. V regijo sem
prinesel inovacije, kot sta ultrazvoc¢na
operacija sive mrene in lasersko
odstranjevanje dioptrije. Ko je prisel
¢as, sem se tudi sam odlodil in prestal
operacijo oci. Nikoli nisem dvomil
v tehnologijo, ki jo ponujamo, saj
uzivam v dobrobitih te tehnologije,«
zacCenja zgodbo nas sogovornik,
profesor dr. Nikica Gabri¢, direktor
Klinike Svjetlost, svetovno znan
oftalmolog, ki je operiral lvano
Trump, Franca Nera, Esaia Moralesa,
Armanda Assanteja, Tima Rotha,
Lepo Breno, pokojnega Oliverja
Dragojevica in tisoce drugih.

»Prvi laser za odstranjevanje dioptrije
sem na Hrvasko in v regijo pripeljal
leta 1998,« se spominja prof. Gabri¢.
S¢asoma, ko se je tehnologija v svetu
in na Kliniki Svjetlost spreminjala, sta
prof. Gabri¢ in njegov tim na Hrvasko
pripeljala vrsto inovacij, med njimi

prvi laser za lentikularno kirurgijo, s
katerim je dr. lvan Gabri¢ prvi v Evropi
opravil lasersko odstranitev dioptrije.
Klinika Svjetlost je center odli¢nosti
za dve najvedji podjetji na svetu na
podrodju laserskega odstranjevanja
dioptrije - SCHWIND eye-tech
solutions in Johnson & Johnson.
Podjetji sta prav Kliniko Svjetlost
prepoznali kot vodilno oftalmolosko
ustanovo na svetu.

Nase oko vsebuje naravno leco,

ki v mladosti spreminja obliko -
podaljsana je, ko gledamo dalec,

in stisnjena, ko gledamo blizu. Ko
postanemo starejsi, leca oblike ne
spreminja vec, zato potrebujemo
ocala za branje. Nastane tudi siva
mrena. Brez operacije sive mrene
in vgradnje lece ne more biti noben
poskus reSevanja tezav trajna
resitev. V Kliniki Svjetlost vgrajujejo
monofokalne in multifokalne lece.
Operacija sive mrene traja le nekaj
minut, izvaja se v kaplji¢ni anesteziji
(anesteti¢no sredstvo se nana%a v

Najboljsa izbira za vase oci

%svjetlo.st

PR NN

Promocija

obliki kapljic neposredno na povrsino
odesa) in trajno povrne kakovost
Zivljenja. Je popolnoma neboleca.

Prof. dr. Gabri¢ nadaljuje: »V Kliniki
Svjetlost verjamemo v to, kar delamo.
Ko se pogovarjam s pacienti in me
vprasajo, kaj naj storijo po petdesetem
letu in kako naj resijo svoje tezave z
branjem, jim lahko povem, da sem se
zase odlodil, da si vgradim lece. Enako
lahko tudi mlajsim pacientom recem,
da sem bil tudi sam operiran, ko me
vprasajo, ali je lasersko odstranjevanje
dioptrije varno.

Zaupanje je dvosmerna ulica. Pri
Svjetlosti imamo nekaj preprostih
pravil, ki se jih drzimo vsi - prvo
je, da pacientu nikoli ne ponudimo
storitve, ki je sami ne bi sprejeli, in
drugo je, da jih obravnavamo, kot
da so ¢lani nase druzine. Vsi imajo
namrec svoje strahove, ne operirajo
jim o¢i vsak dan, zato je nasa naloga,
da jih vodimo skozi ta proces in jim
pomagamo premagati strah, da bi
jutri lahko imeli boljsi pogled na svet.«

ZAGREB
SPLIT
SARAJEVO
BUDVA



https://www.svjetlost.hr
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Poskrbite za zdravje svojih sklepov
in hrustanca ter nadomescanje
elektrolitov, nujno potrebnih za
normalno delovanje telesa, z izdelki
Yasenka Omniflex:

» Flexvital tekoce prehransko
dopolnilo s kolagenom,
glukozaminom, hondroitinom,
hialuronsko kislino, kljucnimi
sestavinami za ohranjanje zdravih
sklepov, hrustanca in vezivnega
tkiva.

» HOT & COLD krema za masazo
z grelnim in hladilnim ucinkom.
Mentol in kafra med nanasanjem
hladita, eteri¢ni olji rozmarina in
evkaliptusa pa dajeta obcutek
gretja, kar omogoca popolno
sprosc¢anje misic.

» HYDRA ENERGY - Sumece
tablete za pripravo napitka telesu
zagotavljajo vnos elektrolitov,
dodana izvlecka guarane in
ginsenga pa prebudita energijo.

Poiscite v lekarnah in na wwwyasenka.si.

Informacije: 051 313 980.
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Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah

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

posebej v pedrogju ven. Zelo lahko se razmaze in ne ' -
masti. Je prijetnega in osvezilnega vonja samih sestavin, %

brez dodanih parfumov in barvil.

Etnobotanika® -
rastlinske barve in
negovala za vaSe lase

Ker ima vecina konvencionalnih
izdelkov za lase dodane
dolgoroc¢no skodljive dodatke,
se danes vedno vec ekolosko
ozavescenih Zensk odloca za
izklju¢no ekoloSko nego in barvanje las. Rastlinske barve za lase namrec niso
primerne le za rdecelaske. S kombinacijo razli¢nih rastlin lahko dosezemo
¢rne, rjave, kostanjeve in pSenic¢ne odtenke las. Stoodstotno ekoloski izdelki
Etnobotanika® so najpopolnejsa barvila, negovala in Samponi za vase lase in
lasiSce.

Vas bolijo noge? Imate kréne Zile? Obvladajte jih s
Flebavenom!

Kroni¢na venska bolezen, ki ji pogovorno re¢emo tudi kréne Zile, je
ena od najpogostejsih nenalezljivih bolezni. Prizadene od 10 do 30 %
zensk in priblizno 20 % moskih. Zanjo so znacilne bolece, tezke in
otekle noge. Za zdravljenje se uporabljajo venoaktivna zdravila, kot je
Flebaven, ki deluje protivnetno ter ucinkovito zmanjsuje bolecino v
nogah, obcutek tezkih nog in njihovo otekanje. V lekarnah je na voljo
v eno- in trimese¢nem pakiranju po 500 mg in 1000 mg. Zdravljenje s
Flebavenom omogoca cenovno dostopnejse zdravljenje.

Ve¢ na www.flebaven.si.
Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred
uporabo zdravila natanéno preberite navodilo!
KLiMEND . O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte
g z zdravnikom ali s farmacevtom.

!
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Neuronal® vsebuje NCFR-6,

o3 edinstveno kombinacijo nukleotidov
in vitaminov za hitro pomoc pri
tezavah z zivci v hrbtenici. Prednost
Neuronala® je v tem, da deluje

od znotraj in pomaga dolgoro¢no

(v primerjavi z oblizi, mazili,
masazami). Raziskave so pokazale,
da je Neuronal® pokazal ucinke ze
po eni Skatlici. Vsebuje naravna
mikrohranila, nima stranskih uc¢inkov
in je varen za zelodec, jetra in ledvice.
Izdelek lahko kupite
v vseh lekarnah,

medicinalis*

specializiranih
trgovinah in na
www.panakea.net.
Vec informacij na
brezplacni telefonski
Stevilki 080 50 02.

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



https://www.pharmaclassic.com

Splosno zdragje

SliSim, ampak ne razumem...

Sluh vpliva na to, kako se pocutimo in kako dojemamo svet okrog sebe. Raziskave kazejo, da z
aktivnimi mozgani lahko do dolo¢ene mere skrbimo tudi za sluh. Ker v resnici poslusamo z usesi
in slis$imo z moZgani, je pomembno, da so mozgani ravno prav zaposleni. Vsak dan si vzemimo
nekaj minut za aktivnosti, ki krepijo spomin in mozgane. Odli¢na telovadba za moZgane je
ucenje tujega jezika ali na primer igranje inStrumenta - zadostuje Ze nekaj minut na dan, da

Prvi znaki slabosliSnosti

oz. naglusnosti
Eden prvih znakov, da z nasim sluhom
morda nekaj ni v redu je, da se nam
dozdeva, da ljudje okrog nas ne
govorijo dovolj glasno in razlo¢no.
Lahko se nam tudi dogaja, da v
pogovoru ne razumemo bistva, ker
ga nismo dobro slisali in razumeli.
Posebej zahtevni so pogovori
v hrupnem okolju, na primer v
restavraciji ali pa na kaksni zabavi. Se
en tak precej ociten znak je glasneje
nastavljen televizijski in radijski zvok.
Izguba sluha se vec¢inoma ne zgodi
naenkrat, sluh po navadi izgubljamo
postopno. Sami si obicajno to, da
slabo sliSimo, nekaj ¢asa no¢emo
priznati, ampak prav je, da smo
pozorni na morebitne znake in da
upoStevamo svoje bliznje, ¢e opazajo,
da slabse sliSimo.

Ne sliSim dobro, kaj pa zdaj?
Prvi, zelo pomemben korak je, da
sami sebi priznate, da ne sliSite vec
najbolje in da potrebujete pomoc.
Nato obiScete svojega zdravnika, ki
vas nato napoti do specialista ORL. Ce
ta oceni, da bi za boljSo komunikacijo

SLUSNI APARATI

WIDEX

WIDEX Www.widex.si
' [

ohranimo mozgane aktivne.

potrebovali slusni aparat, se z izvidi
nato oglasite v najblizjem sluSnem
centru, kjer vam bodo slusni akustiki
svetovali pri izbiri ustreznega modela
sluSnega aparata.

Preizkus slusSnega aparata v
domacem okolju

Slusni akustik se bo z vami pogovoril
in vam svetoval najbolj ustrezno izbiro
slusnih aparatov, razlozil delovanje in
rokovanje z aparati. Slusne aparate
lahko testirate v domacem okolju.

Po dogovorjenem ¢asu uporabnik

in akustik skupaj preverita, ali se

Ali ste vedeli?

je uporabnik navadil na uporabo
sluSnega aparata in ali je treba Se kaj
drugace nastaviti oz. spremeniti.

Ce se vam zdi, da slabge sligite, &im
prej ukrepajte, saj boste sami sebi
mocno olajsali zivljenje in ponovno
sliSali pomembne zvoke. Zakaj bi
trpeli? Ce nas boli zob, obig¢emo
zobozdravnika. Ce ne vidimo,

gremo do okulista. Zakaj v primeru
slabsega sluha ne bi poiskali tezavi
primernega strokovnjaka? Ne bo se
vam treba umikati in predvsem se
vam ne bo zgodilo, da bi preslisali kaj
pomembnega!

Letos mineva toc¢no 50 let, odkar je g. Peter Kropivsek v Slovenijo in takratno
Jugoslavijo pripeljal prve slusne aparate blagovne znamke Widex. V tistem

obdobju je bilo treba veliko stvari, ki so nam danes samoumevne, postaviti na
svoje mesto: vzpostaviti sodelovanje z zdravniki, urediti zadeve na podrod¢ju
zdravstvenega zavarovanja in subvencioniranja slus$nih aparatov, se nasploh
bolj priblizati naglu$nim ... Zacelo se je z dvema ambulantama v Ljubljani in
Mariboru, kjer so na podlagi napotnice predpisovali sluSne aparate, danes pa
je mreza ambulant in Widexovih slusnih centrov mo¢no razsirjena po vsej
Sloveniji. Najdete jih na kar 12 lokacijah po vsej Sloveniji. G. Kropivsek je

Ze upokojen, podjetje zdaj vodita njegovi héeri, tako da se $e naprej ohranja
druzinsko podjetje z visokimi vrednotami. Kaj o slu$nih aparatih in sluhu
meni g. Kropivsek, ki je svoje Zivljenje posvetil sluhu in slusnim aparatom?
»Naglu$nemu slus$ni aparat izbolj$a razumljivost, je pa pomembno, da ¢lovek

4

pride po slusni aparat pravocasno, ker mu potem najlaze pomagamo.«

@ 012345700 P4 info@widex.si

V SKRBI ZA
VAS SLUH ZE
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Zdravi spomladi

pacientov, ki so
alergi¢ni na strup
ose ali ¢ebele in
jih zato zdravijo
z imunoterapijo,
ima v osnovi
genetsko motnjo.

8| zdravenovice

Na Kliniki Golnik vsako leto

obravnavamo priblizno 200 pacientov
z najtezjimi oblikami alergije, ki so smrtno
nevarne. Ocenjujemo, da letno v Sloveniji
zaradi anafilaksije umrejo 2 do 3 osebe. Pri
tem gre v vecini primerov za alergije na pike
zuzelk, zdravila ali hrano.

Anafilaksija je resna, Zivljenje ogrozajoca,
sistemska preobcutljivostna reakcija telesa,

ki se razvije v nekaj minutah po prvem stiku
z alergenom. Pri anafilaksiji so prizadeti
dihala, sréno-zilni sistem, koza in sluznice.
Prvi znaki anafilaksije, kot so srbez koze
(pogosto srbijo dlani ali podplati ter za u3esi),
pojav koprivnice, pordevanje koze, kihanje

ali otekanje obraza, se pojavijo zelo hitro in
lahko hitro napredujejo z obcutkom cmoka

B -~ 4.8

Raziskovalna skupina na Univerzitetni kliniki za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik je na podlagi
vecletne raziskave ugotovila, da imajo pacienti

z najtezjimi alergijskimi reakcijami pogosto v
osnovi gensko bolezen. To odkritje bistveno
spreminja pogled na mehanizme anafilaksije
ter pomembno vpliva na klini¢no prakso in

obravnavo najbolj ogroZenih pacientov.

Besedilo: Univerzitetna klinika za pljucne bolezni in alergijo Golnik

v grlu, tezko sapo, znizanim krvnim tlakom,
vrtoglavico in kolapsom. Lahko so prisotni
tudi krci v trebuhu, bruhanje in driska.
Najtezje oblike anafilaksije se lahko koncajo
tudi s smrtnim izidom.

Da bi odkrili bolnike, ki so nagnjeni k najtezjim
alergijskim reakcijam, in tako preprecili smrtni
izid, so raziskovalci Klinike Golnik vec let
raziskovali genetsko ozadje anafilaksije oz.
Zivljenjsko ogrozajocih alergijskih reakcij.
Ugotovili so, da imajo pacienti z najtezjimi
alergijskimi reakcijami lahko genetsko
bolezen.

Doslej je veljalo prepricanje, da je alergijska
reakcija nepredvidljiva in da ne moremo
napovedati, kako tezko reakcijo bo pacient
imel. Z naso raziskavo pa smo dokazali,
da lahko pri pacientu, ki je Ze dozivel
tezko anafilakti¢no reakcijo, preverimo
genetske dejavnike, ali ima vedje tveganje
za naslednji tezji potek alergije. Paciente
z odkrito genetsko motnjo bomo odslej
zdravili na drugacen in intenzivnejsi nacin, jih
nadzorovali in dozivljenjsko zdravili.

»Nasa raziskava je potrdila, da ima do 30
odstotkov pacientov, ki so alergi¢ni na
strup ose ali ¢ebele in jih zato zdravimo z



imunoterapijo, v osnovi genetsko motnjo -
bolezen mastocitov. To je zelo velika skupina,
na katero smo zdaj posebej pozorni. Ti
pacienti so bolj ogrozeni za naslednje reakcije
in vemo, da je tudi zdravljenje manj uspesno.
Zato jih zdaj zdravimo drugace, potrebujejo
dozivljenjsko imunoterapijo in kljub temu
morajo Se vedno s seboj nositi avtoinjektor z
adrenalinom,« je povedal doc. dr. Peter Kopac,
vodja alergoloske enote na Kliniki Golnik in
soavtor raziskave.

V eni najuglednejsih alergoloskih revij je bil
nedavno objavljen ¢lanek z naslovom »High
burden of clonal mast cell disorders and
hereditary a-tryptasemia in patients who
need Hymenoptera venom immunotherapyx,
pri ¢emer so vodilni avtorji ¢lanka in glavni
raziskovalci s Klinike Golnik. Sodelovali so Se
Medicinska fakulteta v Gradcu, Univerzitetni
klini¢ni center Zagreb, Medicinska fakulteta
v poljskem Krakovu in Nacionalni institut za
zdravje v ZDA. V to veliko multicentri¢no
Studijo sta bili vkljuceni 1.502 osebi iz
Slovenije, Avstrije, Hrvaske in Poljske. »V

Osvezmoca

ora
vsa danu.

\
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Na voljo v vseh prodajalnah Sanolabor.

tej raziskavi je sodelovalo veliko Stevilo

pacientov iz Stirih drzav. Ne glede na to, da so

bili pacienti obravnavani v razli¢nih drzavah,

so bili rezultati zelo primerljivi, kar kaze na

veliko tezo nasih ugotovitev. Zelo pomembno pacientov

je tudi, da je bil ves visokotehnoloski del z najtezjimi
genetske analize izveden v Sloveniji, kar kaze  oblikami alergije,
na izjemen nivo slovenskega medicinskega ki so smrtno
raziskovalnega dela na podrocju genetike in nevarne, vsako
imunologije,« je povedal izr. prof. dr. Peter leto obravnavajo
Koro$ec, vodja Laboratorija za klini¢no na Kliniki Golnik.

imunologijo in molekularno genetiko na
Kliniki Golnik in glavni raziskovalec tega
odmevnega in velikega projekta.

Mastociti so vrsta belih krvnick, ki se nahajajo v kozi, dihalih,
prebavnem traktu in drugih tkivih telesa. Mastociti sodelujejo v
alergijskih in imunskih reakcijah telesa, saj spros¢ajo kemikalije, kot
je histamin, v odziv na alergene ali druge drazljaje. Bolezen mastocitov
se pojavi, ko se mastociti nenormalno razmnozijo in tvorijo tumorje

v razli¢nih delih telesa. Ti tumorji lahko prizadenejo koZo, kosti,

jetra, vranico, bezgavke ali druge organe. Bolezen mastocitov se

lahko razvije spontano ali kot posledica drugega stanja, imenovanega
mastocitoza.

i

Sanol LAB®
Magnezij 400 Direct

30 vreck za uzivanje brez vode,
z okusom limone in limete

Magnezij in vitamin B6 prispevata k zmanjSevanju utrujenosti in iz&rpanosti. Magnezij prispeva k delovanju misic. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznoliko prehrano. UravnoteZena in raznolika prehrana ter zdrav nacin zivljenja sta pomembna za zdravje. Akcija traja od 1. do 30. 4. 2024 v vseh prodajalnah Sanolabor
na Sanol LAB Magnezij 400 Refresh, 20 ali 50 vreck in Magnezij 400 Direct z okusom limone in limete, 30 vreck.


https://www.sanolabor.si
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V danasnjem hitrem tempu Zivljenja
se pogosto znajdemo iz¢rpani in brez
energije. Ta obCutek je postal tako pogost,
da ga mnogi smatrajo za nekaj povsem
normalnega. Vendar pa pomanjkanje energije
ni le neskodljiv stranski produkt sodobnega
Zivljenja - lahko ima resne posledice za nase
zdravje in dobro pocutje.

Besedilo: Simona Janéek

Kako si pomagamo pri
pomanjkanju energije?

Ali se zjutraj zbujate nespociti,

¢ez dan pa se borite s stalno
utrujenostjo in pomanjkanjem
energije? Ceprav Zivimo hitro in nas
vsakodnevno obremenjujejo Stevilne
obveznosti, pomanjkanja energije ne
bi smeli zanemariti.

Posledice so lahko resne
Ko smo utrujeni, tezko ohranimo
zbranost in osredotocenost, kar
lahko vodi v napake in zmanjsano
ucinkovitost pri delu ali v Soli ter vodi
v tezave pri opravljanju vsakodnevnih
opravil. Zaradi slab3e zbranosti in
utrujenosti se poveca moznost
poskodb in nesred, ki so lahko
celo zivljenjsko usodne. Kronic¢na
utrujenost lahko slabo vpliva na nase
razpoloZenje in povzro¢i povecano
razdrazljivost, zaradi ¢esar se lahko
poslabsajo medosebni odnosi,
kar lahko na dolgi rok pripelje do
neprijetnih dogodkov tako v sluzbi
kot doma. Pomanjkanje energije
lahko dolgorocno vodi tudi v tesnobo
ali celo depresijo, lahko pa kroni¢na
utrujenost tudi oslabi nas imunski
sistem, zaradi ¢esar smo bolj dovzetni
za okuzbe in bolezni, torej pogosteje
zbolevamo. Dolgoro¢no pomanjkanje
energije lahko poveca tveganje za
razvoj kroni¢nih bolezni, kot so sréne
bolezni, diabetes in debelost.

Za ucinkovito ukrepanije pri
pomanjkanju energije je pomembno

zdravenovice

razumevanje vzrokov, ki so lahko
telesni ali duSevni.

Vzroki za pomanjkanje

energije

V spomladanskem cCasu je

pomanjkanje energije precej pogosto,

vendar pa spomladanska utrujenost

Se zdale¢ ni edini vzrok, da se

pocutimo utrujene, izérpane in brez

energije.

Pomanjkanje energije lahko izvira iz

razlicnih dejavnikov, ki se medsebojno

prepletajo:

» Pomanjkanje spanja je eden
glavnih vzrokov za pomanjkanje
energije. Spanje naSemu telesu
omogoca, da si opomore in obnovi
energijske zaloge.

» Pomanjkanje hranil, ki je lahko
posledica slabe prehrane,
kroni¢nega stresa, shujSevalnih diet
ali pretirane vadbe, slabo vpliva na
delovanje telesnih funkcij. Premalo
vitaminov, mineralov, beljakovin
in esencialnih mas¢ob zmanjsa
proizvodnjo energije v telesu.
Pomanjkanje zeleza vodi v anemijo,
zaradi slabokrvnosti pa se poc¢utimo
utrujene. Poleg tega hrana, bogata
s sladkorjem in preprostimi
ogljikovimi hidrati, povzroca nihanje
ravni sladkorja v krvi.

» Premalo gibanja lahko vodi v
oslabelost misic in posledi¢no
zmanjsano vzdrzljivost.

» Dolgotrajen stres lahko izérpava
nase telesne in psihic¢ne vire.

» Psiholoski dejavniki, kot
so zaskrbljenost, depresija,
anksioznost, sezonske
razpolozenjske motnje in druge
dusevne tezave, lahko vplivajo
na nase energijske ravni, saj
povzrocajo obcutke nemodi,
brezvoljnosti, izérpanosti in
pomanjkanje motivacije.

» Sezonske spremembe, kot so
nihanje temperatur, spremenljivo
vreme, spremembe v trajanju
dnevne svetlobe in povecane
aktivnosti na prostem, zahtevajo
hitro prilagajanje telesa, kar
obremenjuje telo in vpliva na vzorce
spanja.

» Sezonske alergije, kot so spomladi
alergije na cvetni prah, lahko
povzrocijo zamasen nos, srbenje
o¢i in splosno nelagodje. Alergijski
simptomi iz¢rpavajo telo in lahko
vplivajo tudi na kakovost spanja.

» Bolezni, kot so anemija, tezave
s Scitnico, kronic¢ne ali nalezljive
bolezni, lahko povzrocajo
utrujenost.

Ukrepi za veé energije
Ce se soocate s pomanjkanjem
energije, je pomembno, da ukrepate.
Med glavnimi ukrepi so:
» Dovolj kakovostnega spanja

- Spanje je klju¢no za obnovo



telesa in duha, zato poskrbite za reden urnik spanja in
ustvarite prijetno in mirno spalno okolje. Pred spanjem
se izogibajte kofeinu in drugim stimulansom.

» Zdrava prehrana - Potrebno energijo za telo lahko
zagotovimo z uravnotezeno in raznoliko prehrano,
bogato z vitamini, minerali, beljakovinami in zdravimi
mascobami. Strokovnjaki priporocajo veliko svezega
sadja in zelenjave. Vsak dan zauzijte Spinaco, ohrovt
ali drugo zeleno zelenjavo, iz nje si lahko pripravite
tudi zelenjavni napitek, ki ga lahko spijete med obroki.
Spinada je bogata z Zelezom, ki pomaga pri prenosu
kisika v celice in je pomembno za preprecevanje
anemije. Vsebuje tudi magnezij, ki pomaga pri
proizvodnji energije in misi¢nem delovanju. Uzivajte
tudi vitamine skupine B in vitamin C. B-vitamini so
pomembni za Zivéni sistem in kljuc¢ni za pretvorbo
hrane v energijo, vitamin C pa je antioksidant, ki
pomaga v boju proti prostim radikalom, krepi imunski
sistem, deluje pozivljajoce in povecuje absorpcijo
Zeleza iz hrane, zato je pomemben za preprecevanje
ali zdravljenje pomanjkanja zeleza in anemije. Veliko
vitamina C vsebujejo agrumi, jagode, paprika, brokoli in
Spinaca.

» Zadostna hidracija - Voda je klju¢na za optimalno
delovanje misic ter pri prebavi hrane in absorpciji
hranil, uravnava tudi telesno temperaturo. Cez dan je
priporocljivo popiti 1,5-2 litra vode.

» Redna telesna aktivnost dvigne sréni utrip in pomaga
povecati raven energije. Vkljudite vsaj 30 minut zmerno
intenzivne telesne vadbe v svoj vsakdan. Sprehod, tek,
joga ali plavanje so odlicne moznosti za izboljSanje ne
le telesnega, ampak tudi dusevnega pocutja. Rekreacija
izboljsa tudi kakovost spanca.

» Obvladovanje stresa - Naucite se tehnik sproscanja,
kot so joga, meditacija, dihalne vaje in globoko dihanje,
ki vam lahko pomagajo zmanjsati raven stresa in
povecati energijo.

Ce se pomanjkanje energije nadaljuje, se posvetujte z
zdravnikom ali terapevtom, ki vam lahko svetujeta o
ustreznih resitvah.

VSAK DAN ZAUZIJTE
SPINCO OHROVT-
ALI DRU%O ZELENO :

BOGATA Z ZELEZOM, KI ™8

POMAGA PRI PRENOSUJ
KISIKA V CELICE IN

E POMEMBNO ZA ,r
PREPRECEVANJE
ANEMIJE.

Ste kronicno

utrujeni? Slabotni in

razdrailjivi?

Raziskava je
dokazala:"

zelezo pomaga
utrujenim
zenskam.

New lron’

UGINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV

2 Vrhunska kembinacija 7eleza z dodatnim vitaminom B12, folno
kislino in vitaminom C za dobro kri

> Organsko felezo v obliki bisglicinata, s 4-krat holj%o
hiorazpoledljivestjo in 0% bolj$o absorpeijo

¥ Zaradi organske oblike ne povzroga nobenih stranskih uginkov,

kot so prebavne motnje, zaprtja in slabosti

> Vama uporaba v primerjavi z drugimi izdelki
(teln izkoristi le tolike Zeleza kot ga potrebuje)

> Nemoteno hkratno ufivanje drugih vitaminov in mineralov
» Primerno za vegetarijance in vegane
Y Tudiv obliki sirupa za otroke!

* Rasiskava: »EMecl of iron supplessent ation o faligue In noranemic mensiruating wemen with ko
farritin: @ mndomized controSed trials, CWAL July 9, 2012, Bernard Favrat and others.



https://www.panakea.net

Klopi lahko prenasajo
povzrocitelje bolezni,
ki lahko pri ¢loveku povzrocijo
resne zdravstvene tezave. Na NIJZ
letno zabeleZimo od 3.000 do
7.000 primerov lymske borelioze
ter v povprecju 10 primerov
okuzbe z virusom klopnega
meningoencefalitisa (KME). Proti
KME se lahko zascitimo s cepljenjem.
Proti lymski boreliozi, ki je bakterijska
okuzba in se v prvi fazi kaze v obliki
rdecega kolobarja na kozi, ne obstaja

cepivo; bolezen se zdravi z antibiotiki.

Klopi aktivni ze od februarja, dobimo
ga tudi na vrtu

Po pojavljanju KME je Slovenija
v vrhu evropskih drzav, najvecdja
nevarnost za to okuzbo je na

Okuzeni s KME dobijo visoko
vrocino s hudim glavobolom,
imajo otrdel vrat, v¢asih jim
je slabo in bruhajo, lahko se
pojavijo celo motnje zavesti in
smrt.

12| zdravenovice

Koroskem, Gorenjskem in v ljubljanski
regiji. Med boleznimi, ki jih prenasajo
klopi, je pri nas najpogostejsa lymska
borelioza, ta se pojavlja po celi drzavi.
Klopi se nahajajo predvsem v
gozdni podrasti, v grmovju vlaznih
mesanih gozdov, v travi, a dobimo ga
lahko tudi na otroskem igriscu ali na
domacem vrtu. Do nadmorske visSine
600 metrov je lahko klopov veliko, v
visjih legah jih je manj. Klopi prezimijo
v naravi, in ko se temperatura tal
povisa, postanejo aktivni. Mila zima
in vlazna pomlad okrepita njihovo
dejavnost - ta je najvecja v toplejsem
delu leta in doseze vrh v poletnih
mesecih, takrat je povecana tudi
pojavnost klopnih bolezni. Raziskave
kazejo, da je z virusom KME v Evropi
okuzenih med 0,1 % in 5 % vseh
klopov. S KME se lahko okuzimo tudi
z zauZitjem nepasteriziranega mleka
ali mle¢nih izdelkov, narejenih iz mleka
kuzne Zivine. So pa taksni primeri
izjemno redki, velika vecina okuzb je
posledica vboda okuzenega klopa.

Pri dveh tretjinah ljudi okuzba s KME
poteka brez simptomov. Pri tretjini
se bodo razvili simptomi teden do
dva po vbodu klopa. Pri tem Nadja
Sinkovec Zorko, dr. med., spec.
javnega zdravja z NIJZ, opozarja, da
okrog tretjina bolnikov vboda klopa
niti ne opazi.

Soncni in toplejsi dnevi vabijo k aktivnostim
na prostem. Toda pozor - letos bi lahko bila
aktivnost klopov vecja, saj mila zima in vlazna
pomlad okrepita njihovo dejavnost. Najbolj
razSirjeni bolezni, ki ju prenasajo klopi, sta klopni
meningoencefalitis in lymska borelioza. Klopni
meningoencefalitis lahko pri obolelem pusti hude
posledice, kot je trajna invalidnost ali celo smrt;
bolezen lahko prepre¢imo s pravocasnim cepljenjem.

Besedilo: Nacionalni intitut za javno zdravje (NIjZ)

Sprva se bolezen kaze kot kratka
neznacilna vrocinska bolezen, ki
traja po navadi dva do Stiri dni.
Bolniki imajo povisano temperaturo,
bolecine v misicah, so utrujeni in
imajo glavobol. Sledi obdobje brez
simptomoyv, ki traja nekaj dni do tri
tedne. Nato pa okuzeni s KME dobijo
visoko vrocino s hudim glavobolom,
imajo otrdel vrat, vcasih jim je slabo
in bruhajo, lahko se pojavijo celo
motnje zavesti in smrt.

KME pri desetih odstotkih obolelih
vodi v ohromitve, pri polovici teh
ostanejo trajne. Dobra tretjina
bolnikov ima postencefaliti¢ni
sindrom —(dolgo)trajne posledice
v obliki glavobolov, utrujenosti,
slabSega prenasanja stresnih
dogodkov, motenj pomnjenja in
zbranosti, motenj ravnotezja in
sluha ter tresenja. Do dva odstotka
bolnikov zaradi meningoencefalitisa
umre.

Pri starejSih, zlasti starejSih od 60
let, se pogosteje pojavlja resen potek

ljudi na leto v povpredju v
Sloveniji zboli za klopnim
meningoencefalitisom.



obolelih s KME dobi ohromitve,
pri polovici teh ohromitve
ostanejo trajne.

bolezni, ki lahko vodi v paralize in
vecCkrat pusca trajne posledice, kot
so slabsi spomin, motnje ravnotezja,
glavobol, motnje govora, slabsi

sluh itd. Pri otrocih in mladostnikih
bolezen obicajno poteka lazje kot pri
odraslih. Kljub temu je opisanih vec
primerov resnega poteka bolezni tudi
pri otrocih.

»Specificnega zdravila za KME ni, ne
obstaja. Lahko se le lajsa simptome
in nudi podporno zdravljenje, zato je
Se toliko bolj pomembna preventiva,
e posebej cepljenje,« poudarja Nadja
Sinkovec Zorko. Za za$¢ito pred KME
so potrebni trije odmerki, nato pa

so za vzdrzevanje zasCite potrebni

Se pozivitveni odmerki. Prvi sledi tri
leta po osnovnem cepljenju, nato

pa na pet let. Po 60. letu starosti se
priporocajo pozivitveni odmerki na tri
leta.

Cepljenje proti KME je priporodljivo
za vse osebe, starejSe od enega leta,
ki zivijo ali se gibajo na obmodju, kjer
se pojavlja KME. V Sloveniji je to
cepljenje brezpla¢no za vse otroke,
ki v tekoc¢em letu dopolnijo eno leto
starosti, in za odrasle, ki dopolnijo 49
let. Brezplacno se lahko cepijo tudi t.
i. zamudniki. To so vsi otroci, ki so bili
rojeni v letu 2016 ali pozneje, in tisti
odrasli, ki so dopolnili 49 let v letu

2019 ali pozneje. Osnovno cepljenje
0z. 3 odmerke zgoraj nastetim
osebam krije obvezno zdravstveno
zavarovanje in se lahko opravi pri
pediatru oz. izbranem osebnem
zdravniku.

Cepljenje proti KME je na voljo
vse leto, priporocljivo pa je, da se
cepljenje s prvima dvema odmerkoma
opravi v zimskih mesecih. Na ta nacin
se vzpostavi zascita pred boleznijo
Se pred aktivnostjo klopov. V toplem
delu leta, ko so klopi aktivni in je
potrebna ¢im hitrejsa zascita, se
lahko uporabijo »pospesene sheme
ceplienjax.

Ce na kozi najdemo prisesanega klopa, ga ¢im prej odstranimo. S tem mo¢no
zmanj$amo verjetnost prenosa povzrocitelja lymske borelioze, saj do okuzbe
obicajno ne pride takoj ob vbodu. Za prenos virusa KME to Zal ne velja, saj se
ta lahko v nekaj minutah po vbodu prenese s slino okuZenega klopa. Klopa
primemo s konicasto pinceto ¢im bliZje kozi in ga z enakomernim gibom
izvle¢emo. Ce deli klopa ostanejo v kozi, tudi te ¢im prej odstranimo. Za
odstranjevanje klopov ne uporabljamo olja, krem, petroleja ali drugih mazil.

Paket Pegaz-Mg Couple
ze od 131 €/ po osebi na no¢

v Atlantida Boutique hotelu ***** z vkljucenim polpenzionom,
kopanjem, savno, Late Check-out, romanticno vecerjo, solno
terapijo in vstopnico za pivnico naravnih mineralnih vod Donat ...
... veljavnost 3. 1.-28. 12. 2024

Wellness oddih v razkosju intime

Buti¢na namestitev, lokalna kulinarika, sprostitev in razvajanje, sprehodi in kolesarjenje.

t.+ 386 (0)3 6201 600
e. info@atlantida-rogaska.com
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Va$ wellness oddih v objemu neokrnjene narave Rogaske Slatine.

ATLANTIDA . )
Boutique Hotel ® Rogaska Slatina www.atlantida-rogaska.si
* % %k %k k Atlantida Boutique Hotel, Cvetlicni hrib 1, Rogaska Slatina


https://www.atlantida-rogaska.si

Promocija

Kaj imajo skupnega kréne zile
in hemoroidi?

Na prvi pogled dve povsem razli¢ni bolezni imata v resnici ve¢ skupnega, kot bi mislili.
Ne le, da so dejavniki tveganja za njun nastanek zelo podobni, skupno jima je tudi to, da
se pojavita kot posledica oslabljenih ven. Kako lahko preventivno poskrbite za zdravje
svojih ven in kaksna je skupna resitev za obe bolezni?

Sodobni nacin Zivljenja in

tehnoloska revolucija sta
poskrbela, da vedno vec ¢asa sedimo,
pa naj gre za delo ali sprostitev.
Raziskave kazejo, da je tak nacin
zivljenja povezan z razvojem razli¢nih
kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Med
njimi sta tudi kroni¢na venska bolezen
oziroma krc¢ne Zile in hemoroidi. Oboje
je posledica motenega delovanja ven.

Kroni¢na venska bolezen ali
kréne zile

Bolecina, obcutek tezkih nog, otekanje
ter razSirjene in izstopajoce vene

so najpogostejsi simptomi kroni¢ne
venske bolezni, ki ji pogovorno
re¢emo tudi kréne Zile. Prizadene

10 do 30 % zensk in priblizno 20 %
moskih. Ker s¢asoma napreduje, je
zdravljenje pomembno zaceti ¢im pre;j.

KaksSni so nefarmalkoloski

ukrepi?

Pri lajSanju simptomov krcnih Zil in

njihovem preprecevanju vam lahko

pomagajo:

» hlajenje nog,

» pocitek z dvignjenimi nogami,

» plavanje,

» kolesarjenje,

» hoja, s katero krepite miSice mec in
pospesujete krvni obtok.

Tudi hemoroidi so venska
bolezen

Hemoroide imamo vsi, saj so
normalna anatomska struktura v
kanalu zadnjika. Gre za skupek krvnih
zil, sestavljen iz ven in manjsih arterij.
Ce vene otecejo in se vnamejo,
govorimo o akutnem hemoroidalnem
sindromu, ki mu pogovorno re¢emo

hemoroidi. Dejavniki tveganja za
njihov nastanek so tudi prevelika
telesna masa, prehrana z malo
vlakninami, preve¢ sedenja, dednost
in starost nad 50 let.

Kaj lahko naredite?

Za lajsanje tezav s hemoroidi in

preprecevanje njihovega nastanka je

pomembno, da:

» ste redno telesno dejavni, saj to
pomaga ohranjati zdrav obtok in
prepreCuje zaprtje,

» jeste hrano, bogato z vlakninami,
ki spodbuja redno odvajanje blata,
na primer sadje, zelenjavo in
polnozrnate izdelke,

» ohranjate zdravo telesno maso,

» se izogibate dolgotrajnemu
sedecemu delu in sedenju na
stranisc¢ni Skoljki.

Dve tezavi, ena resitev - kréne Zile in hemoroide obvladajte s Flebavenom

Resitev za tezave s kr¢nimi Zilami ali hemoroidi so tudi
venoaktivna zdravila v obliki tablet, kot je Flebaven. Vsebuje
mikronizirani diosmin, ki poveca napetost ven in stabilizira
kapilare, hkrati pa u¢inkuje protivnetno, kar olajsa simptome
kr¢nih zil, kot so bolec¢ina v nogah, otekanje nog in obcutek tezkih

nog, ter simptome hemoroidov, kot so bolec¢ina, krvavitve in
otekanje v predelu zadnjika. U¢inkovitost in varnost Flebavena
sta bili dokazani v slovenskih klini¢nih raziskavah.®? V lekarnah
je na voljo v eno- in trimese¢nem pakiranju po 500 mg in 1000 mg.
Terapija s Flebavenom omogoc¢a cenovno dostopnejse zdravljenje.
Ve¢ o Flebavenu lahko preberete na www.flebaven.si.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred uporabo zdravila
natan¢no preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Reference

e,
Flebaven !

KLINIENO
PREIZKUSEND

e

mkranis I‘ﬂh!ere

50...

1Krevel B, Barbi¢-Zagar B, Urani¢ N. Uéinkovitost in varnost enega odmerka Flebavena® (diosmin) po 1000 mg
dnevno pri bolnikih s kronicno vensko boleznijo. Med Razgl 2020; 59 (1): 107-18.
2 Sojar V, Gacié Stotl M, Buni¢ M, Sojar Kosorok N, Turk N, Barbi¢-Zagar B. Spremljanje ucinkovitosti

mikroniziranega diosmina (Flebavena®) pri bolnikih z akutno hemoroidalno boleznijo. Med Razgl. 2024; 63 (1): 109-19.
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ke,
HEMOROID

Flebaven vsebuje mikronizirani diosmin.

-

90 ...

Flebaven ucinkovito odpravilja
vzrok krénih zil in zdravi
simptome hemoroidov.

www.flebaven.si ( {‘ KRKI\ ‘ 7Get

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


https://www.flebaven.com/si/

S staranjem prihaja do vse vecje verjetnosti
pojava tezav zaradi bolezni Zil, ki pomembno
vplivajo na kakovost Zivljenja in skrajsujejo
zivljenjsko dobo. Zato je skrb za zdravje Zil in
preprecevanje Zilnih bolezni klju¢na.

Besedilo: Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

bolezni ven
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» Kréne zile
nog se pojavijo,
ko zaklopke
v venah nog
oslabijo ali
odpovejo,
kar povzrodi
zastajanje in
kopicenje krvi
in posledi¢no
izbocenje
povrsinskih ven.

Odprta
zaklopka

Normalen
pretok krvi

Zaprta
zaklopka

Zdrava vena

zdravenovice

Zdrava noga

Na nastanek zilnih bolezni vplivajo

dejavniki tveganja, kot so visok krvni
tlak, previsoka vrednost sladkorja in mascob
v krvi, kajenje, debelost, premalo gibanja,
starost in tudi dednost. V primeru, da se
bolezen srca in ozilja v druzini pojavi pri

moskih pred 55. letom in pri zenskah pred 65.

letom, to pomeni vecje tveganje za nastanek
teh bolezni pri prihodnjih generacijah. Ob
dnevu Zil opozarjamo na vse te dejavnike,

ki jih danes Ze znamo obvladati, in tako
izboljsati zdravje Zil in posledi¢no tudi naso
kvaliteto Zivljenja do pozne starosti.

Naloge ven

Vene so zile, ki igrajo klju¢no vlogo pri
vracanju krvi nazaj v srce. V razli¢nih
delih telesa se med seboj razlikujejo.
Tako so npr. vene nog opremljene z
zaklopkami, ki preprecujejo, da bi se kri
zaradi hidrostati¢nega tlaka vracala/
zastajala v spodnjih okoncinah, s ¢imer

Odprta
zaklopka

Kri teCe v obe
smeri

Zaklopka
ni zaprta
(pogkodovana)

Nenormalen
pretok krvi

Kréne Zile Razsirjena

vena

se olajsa vracanje krvi v srce. Poleg tega,

da imajo vene pomembno viogo pri
odstranjevanju presnovnih snovi iz tkiv,
igrajo tudi pomembno vlogo pri uravnavanju
temperature telesa in ohranjanju pravilnega
krvnega obtoka, pojasnjuje prim. Matija Cevc,
dr. med., predsednik Drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije.

Bolezni ven

Okvara ven ali njihovega delovanja

pomembno vpliva na nase zdravje. Kar nekaj

je bolezni, ki vplivajo na njihovo nemoteno

delovanje. Najpogostejse so t. i. kr¢ne Zile.

» Krcne Zile so razsirjene in zvite vene, ki
se pogosto pojavijo na nogah in lahko
povzrocajo nelagodje, bolecino, pa tudi
razjede. Kr¢ne zile nog se pojavijo, ko
zaklopke v venah nog oslabijo ali odpovejo,
kar povzroci zastajanje in kopic¢enje krvi
in posledi¢no izbocenje povrsinskih ven.
Utrujene, tezke, bolece in otekle noge so
najpogostejsi simptomi krénih zil, s katerimi
se sreCuje veliko odraslih. Morda se tezav
sprva niti ne zavedamo, potem pa za¢nemo
opazati, da evlji popoldne postanejo bolj
tesni, da Skornje tezje zapnemo, pogosto
samo komaj ¢akamo, da se bomo po
napornem dnevu ulegli in dvignili noge.
Kréne Zile so bolj razsirjene med zenskami,
vendar prizadenejo tudi moske. Pogosto
se pojavljajo pri ljudeh, ki zaradi svojega
poklica veliko stojijo ali sedijo. S starostjo
so Cedalje pogostejse. Simptomi bolezni
se obicajno zmanjsajo med pocitkom in
lezanjem z dvignjenimi nogami. Obicajno se



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

w by sl 'lh"l'l.'.l'. k

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
konfekcija
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



https://www.estetika.vvdental.si
https://www.infra-slim.com
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Mesec ven

V Posvetovalnici
za srce $e do 19.
aprila v okviru
meseca ven poteka
poglobljeno
ozavescanje o
boleznih ven,
preventivi,
prepoznavanju
bolezni ven

in ukrepanju.
Obiskovalci

bodo lahko v

tem Casu prejeli
gradiva o tej temi,
izvajali bodo tudi
meritve venske
pletizmografije.

zdravenovice

poslabsajo, ¢e ste izpostavljeni vrocini in ¢e
dalj ¢asa stojite ali sedite.

» Globoka venska tromboza (GVT) je
zelo pomembna motnja. To je stanje, ko
v veni globoko v telesu nastane krvni
strdek - najpogosteje v globoki veni nog.
GVT je nevarna, saj lahko krvni strdek,

Ce se sprosti, potuje skozi krvni obtok in
se zagozdi v pljucih ter povzroci plju¢no
embolijo, ki je lahko smrtno nevarna.

» Tromboflebitis je vnetje vene, ki ga
obicajno povzroci krvni strdek. Pojavi
se lahko v venah blizu povrsine koze
(povrginski tromboflebitis) ali v globljih
venah (globoki venski tromboflebitis).

» Pajkaste vene so majhne, razsirjene krvne
Zile blizu povrsine koze, ki so pogosto videti
kot rdece ali modre &rte ali skupki. Ceprav
pajkaste vene na splosno niso nevarne,
so lahko neprijetne in lahko v nekaterih
primerih povzrocijo nelagodje.

» Kroni¢na venska bolezen (KVB) je bolezen
nog, ki lahko nastane zaradi dednosti,
starosti, dolgotrajnega stanja ali sedenja,
nosecnosti, debelosti, kajenja in premalo
gibanja. KVB je napredujoca bolezen,
zato je potrebno ¢im prejsnje zdravljenje,
da se prepreci njeno napredovanje, ki
bolnikom hitro poslabsa kvaliteto Zivljenja.
Najpogostejsi simptomi KVB so bolecine v
nogah, obcutek tezkih nog, otekanje nog,
razbarvanje koZze in razjede.

ZDRAVLJENJE BOLEZNI VEN JE ODVISNO

(0)

R

D SPECIFICNEGA STANJA IN NJEGOVE

ESNOSTI, VENDAR VEDNO VKLJUCUJE
PREMEMBE ZIVLJENJSKEGA SLOGA
NEREDKO PA TUDI ZDRAVILA ALI
POSTOPKE, KOT SO KOMPRESI)SKA
TERAPIJA, SKLEROTERAPIJA, |
ODSTRANJEVANJE VEN ALI LASERSKA
' —__| TERAPIJA.|

S

Preventivni ukrepi

Obstaja vec preventivnih ukrepoy, ki

lahko pomagajo zmanjsati tveganje za

razvoj venskih bolezni ali lahko preprecijo

poslab3anje:

» Skrb za ustrezno telesno tezo, saj
prekomerna telesna teza poveca
obremenitev ven in poslab3sa njihovo
delovanje.

» Zdravo prehranjevanje in redna telesna
aktivnost lahko pomagata ohranjati
zdravo telesno tezo. Redna hoja, plavanje
ali kolesarjenje lahko izboljsajo venski
povratek, saj kréenje misic stiska vene in
(ob delujodih venskih zaklopkah) potiska
vensko kri proti srcu (t. i. misi¢na ¢rpalka).

» Izogibati se je treba dolgotrajnemu
stojeCemu ali sede¢emu polozaju, saj
to poveca tlak v venah spodnjih okoncin,
prepognjene vene pri sedenju pa ovirajo
odtok krvi. Ce je le mogode, je priporodljivo
redno spreminjati polozaj in imeti odmore,
med katerimi hodimo (npr. dolgi letalski
poleti ali voznje z avtomobilom so
pomemben dejavnik tveganja za venske
zaplete, kot je GVT), priporo¢a se vsaj
kratka hoja po enournem sedenju.

» [zogibati se je treba tudi vrocini in vroc¢im
prostorom, npr. vro¢im kopelim, savnam in
dolgotrajnemu izpostavljanju soncu.

» Dvigovanje nog nad nivo srca lahko
pomaga olajsati pretok krvi nazaj v srce. To
lahko dosezete s postavljanjem blazin pod
noge med pocitkom ali spanjem.

» Uporaba umerjenih kompresijskih nogavic
izboljSa pretok krvi v nogah in zmanjsa
oteklino pri krénih Zilah ali kroni¢ni venski
nezadostnosti.

Zdravljenje venskih bolezni

Redni pregledi pri zdravniku lahko pomagajo
odkriti morebitne tezave s krvnim obtokom
ali venske bolezni ze v zgodniji fazi, kar
omogoca hitrejse in ucinkovitejSe zdravljenje.
Zdravljenje bolezni ven je odvisno od
specificnega stanja in njegove resnosti,
vendar vedno vkljucuje spremembe
zivljenjskega sloga, neredko pa tudi zdravila
ali postopke, kot so kompresijska terapija,
skleroterapija, odstranjevanje ven ali laserska
terapija. Bistveno je, da se v sodelovanju z
zdravnikom pravocasno ugotovi diagnozo in
pripravi ustrezen nacrt zdravljenja.



Tema meseca

Znamo pravilno izmeriti
krvni tlak in sreni utrip?

Danes ima mnogo gospodinjstev svoj merilnik krvnega tlaka, kar je zelo spodbudno, saj je
poznavanje osebnih vrednosti krvnega tlaka in srénega utripa izjemnega pomena za naSe zdravje.

Besedilo: Jasna Juki¢ Petrovcic, prof. zdr. vzg., Posvetovalnica za srce

° Z merilnikom krvnega tlaka
lahko na enostaven nacin
spremljamo pomembne informacije -
poznamo svoje izhodis¢ne vrednosti
krvnega tlaka in srénega utripa ter
lahko pravocasno ukrepamo, ce
pride do odstopan;. Kljub dejstvu,
da so danasnji merilniki krvnega
tlaka avtomatski in zelo enostavni za
uporabo, lahko pride do nepravilnih
rezultatov zaradi ¢loveskega dejavnika.

Navodila za pravilno merjenje
krvnega tlaka doma

1. Pred merjenjem

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

» Ne merimo takoj po fizicnem
naporu ali zauzitju zdravil.

» Opravimo fiziolosko potrebo
(izpraznimo se¢ni mehur in ¢revo).
Poln se¢ni mehur ali tiS¢anje na
blato povisa krvni tlak do 10 mmHg.

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

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

mwellion

biti prekrizane.

» Merimo vedno na isti nadlakti.

» Roka, kjer merimo, naj bo gola.
Manseta naj ne bo namescena
preko oblacila, zlasti ne preko
debelejse tkanine. Zavihani rokav
ne sme tiS¢ati, saj to povzrodi visjo
izmerjeno vrednost tlaka.

» Manseta mora biti namesc¢ena dva
prsta nad komol¢nim pregibom.

» Roka naj pociva v udobnem,
sproS¢enem polozaju, naslonjena
na mizo, nadlaket je v visini
srca. Krvni tlak je visji, ¢e je roka
spuscena pod raven srca, in nizji,
&e je roka dvignjena. Ce krvni tlak
merite stoje, mora biti roka podprta
(omarica, polica, druga roka ...).

» Velikost mansete mora ustrezati
obsegu nadlakti, pod manseto
naj bo za prst prostora, manseta
ne sme biti preve¢ ali premalo
zategnjena.

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

» Ce 7e imamo predpisana zdravila
za znizanje krvnega tlaka, meritev
izvedemo, preden vzamemo
zdravila.

» Prostor mora biti primerne
temperature. Prehladen prostor oz.
mraz povzroci, da so Zile stisnjene,
zato je izmerjeni krvni tlak previsok.

2. Med merjenjem

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

» Krvni tlak izmerimo dva do
trikrat zapored, vmes naredimo
minuto do dve minuti premora.
Med premorom ne vstajamo, ne
govorimo, ne gibamo z rokami.

3. Po merjenju

» \/ dnevnik meritev zapisemo datum,
uro meritve, vrednost krvnega
tlaka, srénega utripa ter opombe
(zdravila, stresni dogodki, bolezni,
boledine ...).

Nasvet

Priporocljivo je na dve leti

opraviti servis oz. kalibracijo pri
pooblas¢enem serviserju 0z. o tem
vprasati v specializirani trgovini/
lekarni, kjer je bil kupljen merilnik.

)
MODEL ZA MERJENJE NA NADLAKTI

OSVETLJEN ZASLON

VELIKE, RAZLOCNE STEVILKE
VELIKOST MANSETE: 22-42CM
RAZVRSTITEV KRVNEGA TLAKA PO MERILIH SZO

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST d.o.o.

Dunajska cesta 144 - 1000 Ljubljana

Tel.: 01 513 47 80 - e-posta: info@medtrust.si
www.medtrust.si



https://www.medtrust.si
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Krvni tlak (pritisk) je sila, s

katero kri pritiska na zilno
steno. Enota za krvni tlak je mmHg;
zapiSemo ga v dveh Stevilkah. Prva,
viSja Stevilka, je vrednost zgornjega
(sistoli¢nega) krvnega tlaka, to
je najvisjega krvnega tlaka v Zili
ob enem utripu srca. Druga, nizja
Stevilka, je vrednost spodnjega
(diastoli¢nega) krvnega tlaka, to je
najnizjega krvnega tlaka v zili med
dvema utripoma, ko sréna miSica
pociva.

Optimalna vrednost krvnega tlaka
je 120/80 mmHg. Povidan krvni tlak
oz. hipertenzija so vrednosti krvnega
tlaka od 140/90 mmHg navzgor.

Zakaj je dobro poznati vrednosti
svojega krvnega tlaka?

Krvni tlak si lahko s kvalitetnim
merilnikom tlaka enostavno izmerimo
doma.

Ce &lovek pozna vrednosti svojega
krvnega tlaka, lahko pravocasno
ukrepa ob nastanku sprememb in
pridruzenih tezav. Tako zdravnik
lazje ugotovi zacCetek in trajanje
hipertenzije, predpiSe ustrezno
zdravljenje ter pravilno prilagodi
terapijo, e nastanejo spremembe
med samim zdravljenjem. Na ta
nacin lazje prepre¢imo nepopravljive
poskodbe Zil, srca, mozganov, ledvic
in o€i, ki jih povzroca dolgotrajno
povisan krvni tlak.

Dokazano je, da bolniki s
hipertenzijo, ki si doma redno
merijo krvni tlak, bolje sodelujejo pri
zdravljenju svoje bolezni, dosledneje
jemljejo predpisana zdravila,
bolj upostevajo nacela zdravega

20| zdravenovice

Zivljenjskega sloga.

Ker so meritve tlaka doma obicajno
nizje kot v ambulanti, zdravnik
realneje oceni dejanski krvni tlak.

Normalne vrednosti krvnega tlaka so
pod 140/90 mmHg. Doma izmerjene
vrednosti pa naj bodo nizje od 135/85
mmHg. Ce imate diabetes ali bolezen
ledvic, vam bo zdravnik priporocil e
nizje vrednosti krvnega tlaka.

Ena sama meritev krvnega tlaka

ne pove veliko. Pomembno je
povprecdje ve¢ meritev v dolo¢enem
¢asovnem obdobju. Ob kakrsnihkoli
tezavah vam bo zdravnik priporocil
pogostnost meritev v domacem
okolju. Najbolj pomembno pa je, da
se drzite navodil za pravilno merjenje
krvnega tlaka, sicer meritve doma ne
bodo ustrezne. Pomembno je imeti
kakovosten in natanc¢en merilnik, saj
v nasprotnem primeru meritve niso
relevantne.

Mnogi ljudje se sprasujejo, kako
pogosto naj si merijo krvni tlak doma.
Obicajno si krvni tlak doma izmerimo
zjutraj, kmalu zatem ko vstanemo, ter
zvecler pred spanjem.

VCasih so potrebne pogostejse
meritve; v dopoldanskem,
opoldanskem ali popoldanskem
¢asu, Se posebej, ¢e oseba jemlje vec
zdravil dnevno, ki lahko povzrocijo
prehodne tezave.

Zazeleno je, da si krvni tlak merite
tako pogosto, kot priporoca vas

Neugotovljen povisan krvni tlak povzroca hude bolezni,
kot so npr. mozganska kap, sr¢ni infarkt ter ledvi¢na
odpoved. Ce ¢lovek pozna vrednosti svojega krvnega

tlaka, lahko pravoc¢asno ukrepa ob nastanku sprememb
in pridruzenih tezav. Krvni tlak si lahko s kvalitetnim

merilnikom tlaka enostavno izmerimo doma.

Besedilo: Jasna Juki¢ Petrov¢ic, prof. zdr. vzg., Posvetovalnica za srce

osebni zdravnik.

Pogostost merjenja je odvisna od
predhodnih vrednosti krvnega tlaka
in od tega, ali Ze jemljemo zdravila za
znizanje krvnega tlaka ali ne:

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

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

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

» Dolgorocno spremljanje krvnega
tlaka doma; Ce ze jemljemo zdravila:
merimo redno enkrat do dvakrat
tedensko. Ce je krvni tlak pod
135/85 mmHg, zado3¢a merjenje
enkrat mese¢no. Ce je povpre¢na
meritev krvnega tlaka doma nad
135/85 mmHg, se o nadaljnjih
ukrepih posvetujemo z zdravnikom.

Vcasih pa bolniku odsvetujemo
merjenje tlaka doma, ¢e bolnik
pove, da ga merjenje doma

mocno vznemirja, da je kar naprej
»priklopljen« na aparat, da ga
skrbijo Ze majhna dnevna nihanja
tlaka. Meritve odsvetujemo tudi, ¢e
opazimo, da si bolnik sam odmerja
zdravila glede na izmerjen krvni tlak



ali ¢e si krvni tlak meri izklju¢no v
situacijah, v katerih se Ze vnaprej
pricakuje, da bo tlak povisan.
Izmerjeni rezultati v takih okolis¢inah
so nerealni in neuporabni za urejanje
hipertenzije.

Velikost manSete

Zelo pomembna je tudi velikost
mansete, ki mora ustrezati obsegu
nadlakti (glej tabelo velikosti), pod
manseto naj bo za prst prostora,
manseta ne sme biti prevec ali
premalo zategnjena, namescena
naj bo dva prsta nad komolc¢nim
pregibom.

Priporocene dimenzije
mansete:

Ve O e
Majhna 17-26 17 x M
Normalna 24-32 21x12
Velika 32-42 32x17
Zelo velika 50-70 47 x 23

Kaj vpliva na visino krvnega
tlaka?

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

aktivnostjo je vigji), pomembno pa je,

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

Za natancen rezultat potrebujemo
vsaj dve meritvi. Ce se razlikujeta za
ve¢ kot 5 mmHg, je treba narediti Se
tretjo meritev. Med meritvami naj
mineta ena do dve minuti.

Zakaj samomerjenje?
Samomerjenje krvnega tlaka doma
predstavlja preprost in uc¢inkovit
nadzor nad nasim zdravjem ter
urejenostjo krvnega tlaka. Je
preventiva pred nastankom tezjih
bolezni, invalidnostjo in nenadnim

dogodkom, ki se lahko konca tudi s
smrtjo. Neugotovljen povisan krvni
tlak povzroca hude bolezni, kot so
npr. mozganska kap, sréni infarkt ter
ledvi¢na odpoved.

Pozor!

Ce imate predpisana zdravila za
nizanje krvnega tlaka, si na podlagi
domacih merjenj nikoli sami ne
spreminjajte sheme zdravil. Prav tako
jih ne smete prenehati jemati!

Ce vam merjenje krvnega tlaka doma
povzroca obcutke vznemirjenosti ali
pretirane skrbi, meritve opustite in se
posvetujte z zdravnikom.

120/80

mmHg je optimalna vrednost
krvnega tlaka.

OMRON M6 Comfort

« Zaznava in opozori nepravilni sréni utrip.

« Vodic za pravilno namescanje mansete.

« Meritve doma enako tocne kot pri zdravniku.
« Klini¢no validiran.

« Klini¢na validacija pri diabetikih.

« Klini¢na validacija za nosecnice.

po mnenju .
KARDIOLOGOV

DIAFIT d.o.o., PE Trgovina pri dezurni lekarni
Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana

T: 01/2306390, 01/2306391

E: trgd@diafit.si

DIAFIT d.o.o0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovikovo nabreZje 29, 1000 Ljubljana

T: 01/431 90 40, M: 041 696 711

E: trg3@diafit.si

DIAFIT d.o.o., PE Trgovina pri bolnisnici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

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

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

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

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

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomocki. | www.diafit.si
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Tema meseca

»

—— SVETOVNI —

HEMOFILIJA
DAN

Hemofilija je dedna motnja strjevanja krvi.
Prenasa se v povezavi s spolnim kromosomom

X, zato razen v izjemnih primerih prizadene
moski spol, Zenske pa so prenasalke. V
pribliZzno tretjini primerov se bolezen ne
podeduje, pa¢ pa nastane na novo, z mutacijo.

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

Zdravljenje hemofilije
vse bolj napreduje

Poznamo hemofilijo A, ko v

krvi manjka strjevalni faktor
VIIl, in hemofilijo B, ko manjka
faktor IX. Hemofilija A je pogostejsa,
predstavlja 80-85 % celotne
populacije bolnikov. Pogostnost
hemofilije A je priblizno 1 bolnik na
5.000 moskih oz. 1 bolnik na 10.000
rojstev, pogostnost hemofilije B pa 1
bolnik na 30.000 rojstev.

Oblike hemofilije

Oseba s hemofilijo ne krvavi

mocneje ali hitreje, temvec dlje, saj

se krvavitev zaradi pomanjkanja
faktorja strjevanja krvi (VIIl ali IX) ne
more ustaviti. So pa razlike tudi med
bolniki. Na splosno glede na preostalo
aktivnost faktorja strjevanja krvi
lo¢imo tezko, srednje tezko in lahko
obliko hemofilije.

Za tezko obliko hemofilije so
znacilne ponavljajoce se krvavitve v
velike miSice in sklepe (najpogosteje
v komolec, koleno ali gleZenj), ki
lahko nastanejo Ze ob fizioloskih
obremenitvah, t. i. spontane krvavitve.
Pri otroku s tezko obliko hemofilije
se prva krvavitev v sklep pojavi
najpozneje, ko zacenja hoditi, to je
v starosti enega leta, najkasneje do
18. meseca. Pri srednje tezki obliki
hemofilije so spontane krvavitve
redke, pojavljajo pa se dolgotrajnejse
krvavitve Zze po manjsih poskodbah

zdravenovice

ali kirurskih posegih, zato jo obicajno
odkrijemo do otrokovega 3. leta. Lahko
obliko hemofilije lahko opredelimo
Sele v odrasli dobi, ¢e oseba do takrat
ni utrpela pomembne poskodbe
oziroma ni bila delezna operativnega
ali drugega invazivnega posega.

Zdravljenje

Zdravljenje hemofilije poteka z
dodajanjem manjkajocega faktorja
strjevanja krvi v zilo. Nekdaj so
faktor pridobivali iz krvne plazme,
sedaj pa se vec¢inoma uporabljajo
rekombinantno proizvedeni faktoriji.
Te izdelujejo farmacevtske tovarne
v tako imenovanih bioreaktorjih.

V tem primeru ne gre za klasi¢ne
kemijske spojine, pac pa za proteine,
ki jih izdelajo dolocene gensko
prilagojene celi¢ne kulture. Nekatere
proteine dodatno obdelajo, s ¢imer
dosezejo daljso ucinkovitost,

kar bolniku omogoca redkejse
aplikacije. Ta zdravila se hranijo v
hladilniku, zato je potrebna posebna
pozornost pri prenosu, kakor tudi
hranjenju doma. Novejsa zdravila

so sicer daljSi ¢as obstojnejsa pri
vi§jih (sobnih temperaturah), kar
hemofilikom omogoca dodatno
mobilnost. Je pa pray, da so pozorni
pri zdravljenju manjsih bolezni in se
pred samozdravljenjem posvetujejo
s farmacevtskim strokovnjakom,

saj lahko nekatera zdravila brez
recepta, kakor tudi rastlinski pripravki
(predvsem v vigjih odmerkih)

vplivajo na strjevanje krvi. Previdnost
je potrebna tudi pred nakupom
prehranskih dopolnil, saj ti obic¢ajno
vsebujejo koncentrirane vire
posameznih ali kombiniranih hranil ali
drugih snovi s hranilnim ali fizioloSkim
uc¢inkom.

Bolniki s tezko in srednje tezko
obliko hemofilije redno prejemajo
tako imenovano profilakti¢no
zdravljenje z manjkajoc¢im faktorjem
strjevanja krvi, s ¢imer preprecujemo
spontane krvavitve. Na ta nacin se je
njihova pric¢akovana zivljenjska doba
bistveno podaljsala. Pred odkritjem
koncentratov faktorjev strjevanja krvi
je bila Zivljenjska doba hemofilikov s
tezko obliko bolezni 30 let, danes pa
je v drzavah z visoko razvito medicino
enaka kot pri osebah brez motnje
strjevanja krvi.

Razvoj farmacije je v zadnjih
desetletjih na podrocju zdravljenja
hemofilije dosegel res velik napredek.
Prihajajo nove oblike zdravil, kot
so monoklonska protitelesa, ki jih
ni treba aplicirati v zilo, pa¢ pa v
podkozje. Poleg tega si tudi aplikacije
ne sledijo na nekaj dni, pa¢ pa na
nekaj tednov. Vse bolj se govori celo
o genski terapiji, ki bo nemara to
gensko bolezen pustila v zgodovini.
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Promocija

Hipoklorova kislina (HOCI) je
naravno prisotna molekula,
ki jo proizvaja imunski sistem
in je zelo uc¢inkovita proti
bakterijskim, virusnim in glivicnim
mikroorganizmom. Preprecuje
nastanek biofilma in poveca
oksigenacijo (prisotnost kisika) tkiva
na mestu rane, kar pripomore k
hitrejSemu celjenju.

zdravenovice

Cigcenje rane s hipoklorovo kislino
omogoca odstranitev patogenov iz
rane, prav tako pa rani zagotovi optimalne
pogoje (pH, vlago in kisik), ki pripomorejo k
procesu celjenja.
Znano je, da je De La Motte Ze leta
1732 uporabil NaClO (natrijev klorat 1) za
zdravljenje gangrene. V drugacni koncentraciji
ga je Dakine zaradi protimikrobnih ucinkov
uporabljal med 1. in 2. svetovno vojno pri
zdravljenju ran, opeklin in globokih razjed.

Lastnosti hipoklorove raztopine

V zadnjih 15 letih so znanstveniki uspeli
stabilizirati hipoklorovo raztopino. Dokazano
je bilo, da ima protimikrobne lastnosti in ni
citotoksi¢na. Hipoklorova kislina je nestabilna,
vendar jo je s posebno tehnologijo mo¢
stabilizirati v ucinkovito lokalno antisepti¢no
sredstvo na nacin, da ohrani svojo najvecjo
mozno ucinkovitost z ustreznim rokom
trajanja. Za oskrbo ran in brazgotin ima
stabilizirana hipoklorova kislina moc¢ne
mikrobicidne lastnosti ter preprecuje
nastanek biofilma. Tako velja za ucinkovito

Vv v

topikalno sredstvo za ¢iScenje in celjenje ran.

Moc hipoklorove kisline

Delovanje hipoklorove kisline
Hipoklorovo kislino naravno proizvajajo

bele krvnicke v ¢loveSkem organizmu med
oksidativnim stresom. Studije so pokazale
ucinek hipoklorove kisline proti bakterijam,
virusom in glivam, kar spodbuja zanimanje za
njeno uporabo kot protimikrobno sredstvo.
Hipoklorova kislina je ucinkovita proti srbenju
in ima protivnetne lastnosti ter sposobnost
razgradnje biofilma.

Kaj je Effigerm Wound wash?

Effigerm Wound Wash je formulacija,

ki s pomocjo patentirane tehnologije s

hipoklorovo kislino posnema delovanje

humanega imunskega sistema, saj

hipoklorovo kislino proizvajajo bele

krvni¢ke naSega obrambnega mehanizma.

Z mehanskim odstranjevanjem tujkov, ki bi

lahko povzrodili iritacijo koze in infekcijo,

vpliva na neposredno okolje rane. Tako se

vzpostavijo optimalne vrednosti viage, kisika

in pH za podporo v procesu celjenja rane.
Effigerm Wound Wash je izdelek v

obliki prsila, enostaven za uporabo. Poleg

hipoklorove raztopine vsebuje ionizirano vodo



in NaCl kot pomozno snov. Je dermatolosko testirana
in velja za varno sredstvo za ¢iS¢enje ran ter preprecCuje
nastanek sekundarnih infekcij.

Effigerm Wound Wash odstranjuje celi¢ne ostanke,
neprijeten vonj in povrsinske patogene ter hkrati
ucinkovito Cisti in $¢iti rano ter preprecuje infekcijo.
Uporablja se za oskrbo odrgnin, raztrganin, ureznin,
opeklin, iritacij in za nego neposkodovane koze. Ob
nanosu na poskodovano kozo ne pece in prav tako
ne, Ce zaide v odi ali usta. Pomaga pri preprecevanju
nastanka biofilma, je brez alkohola in je varen od
rojstva dalje.
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W Effigerm Wound Wash je izdelek v obliki
prsila. Z mehanskim odstranjevanjem tujkov,
ki bi lahko povzrodili iritacijo koZe in infekcijo,
vpliva na neposredno okolje rane. Tako se
vzpostavijo optimalne vrednosti vlage, kisika in

pH za podporo v procesu celjenja rane.

Literatura:
1. Armstrong, D. G., Bohn, G., Glat, P., Kavros, S. J.,
Kirsner, R., Snyder, R., & Tettelbach, W. (2015). Expert

Recommendations for the Use of Hypochlorous Solution:

Science and Clinical Application. Ostomy/wound
management, 61(5), S2-SI9.

2. Gold, M. H., Andriessen, A., Bhatia, A. C., Bitter, P., Jr,
Chilukuri, S., Cohen, J. L., & Robb, C. W. (2020). Topical
stabilized hypochlorous acid: The future gold standard
for wound care and scar management in dermatologic
and plastic surgery procedures. Journal of cosmetic
dermatology, 19(2), 270-277.

3. Kim, H. J., Lee, J. G., Kang, J. W,, Cho, H. J., Kim,

H. S., Byeon, H. K., & Yoon, J. H. (2008). Effects of a
low concentration hypochlorous Acid nasal irrigation
solution on bacteria, fungi, and virus. The Laryngoscope,
118(10), 1862-1867.

4. Tran, A. Q,, Topilow, N., Rong, A., Persad, P. J., Lee, M.

C., Lee, J. H., Anagnostopoulos, A. G., & Lee, W. W. (2021).

Comparison of Skin Antiseptic Agents and the Role of
0.01% Hypochlorous Acid. Aesthetic surgery journal,
41(10), 1170-1175.

EFFIGERM

Wound Wash
PR(A)VA POMOC

za oskrbo ran

2 rhei Lite

EFFIGERM

Waound Wash

gty .

- CISTI

- VLAZI

- PREPRECUJE INFEKCIJE
- POMAGA V PROCESU

CELJENJA RAN

3383,
‘Fﬂl

%» Moc¢ hipoklorove kisline

%
<‘°°> Varen od rojstva dalje

@ Ne vsebuje alkohola

,g? Dermatolosko preizkusen

Pontus Pharma d.o.0.
Bleiweisova 30, 4000 Kranj, Slovenija
www.pontus-pharma.com


https://www.pontus-pharma.com

26 |

Glede na trend staranja

prebivalstva in hkrati trend
porasta diseminiranega plazmocitoma
(DP) med mlajsimi pri¢akujemo, da
bo v naslednjih desetletjih Stevilo
bolnikov letno naraslo. »V Sloveniji
je danes incidenca 5 do 6 bolnikov
na 100.000 prebivalcey, kar pomeni
priblizno 120 pri¢akovanih novih
bolnikov letno,« pojasnjuje Biljana
Todorova, dr. med., s Klinicnega
oddelka za hematologijo na UKC
Ljubljana. »Pri¢akovan porast je
davek sodobnega ¢asa in nacina

® Hitro odkrivanje je klju¢no
za uspesno zdravljenje. Zato je
pomembno, da smo seznanjeni
s simptomi bolezni: vztrajajoca
bolecina v krizu, stalna
utrujenost, ki je posledica
slabokrvnosti; nepojasnjeno
hitro hujSanje in ponavljajoce
se okuzbe (npr. bakterijska
plju¢nica veckrat letno).

zdravenovice

Diseminirani plazmocitom (DP) je v svetovnem merilu drugo
najpogostejSe hematolosko maligno obolenje. Ta danes
Se neozdravljiva bolezen se prepogosto odkrije prepozno,
pogosto Sele po vec letih, saj so njeni simptomi na prvi
pogled zelo splosni in jih lahko zamenjamo z manj nevarnimi
boleznimi in stanji. Sta slovenski zdravstveni sistem in
zdravstvena blagajna pripravljena na porast DP? Trend
uvajanja novih terapij se mora nadaljevati.

Besedilo: Slovensko zdruZenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L

Porast diseminiranega
plazmocitoma: prepoznajte znake

Zivljenja, je pa visoka incidenca tudi
odraz sodobne medicine. Pomembno
je poudariti torej, da je pri¢akovano
vecje Stevilo bolnikov tudi odraz
tega, da jih hitreje diagnosticiramo
kot nekoc ter da se Zivljenjska doba
podaljSuje, moznost prezivetja je
velja.«

Kaj je diseminirani
plazmocitom?

Diseminirani plazmocitom (DP)

je bolezen, ki prizadene odrasle,
najpogosteje starejse od 65 let,
vedno pogosteje pa se bolezen
pojavlja tudi pri mlajsih od 55 let.
Kljub temu da je bil v zadnjih 15 letih
narejen velik napredek na podrocju
zdravljenja, bolezen za zdaj Se vedno
ostaja neozdravljiva. Vendar, ¢e jo
odkrijejo dovolj zgodaj, lahko oboleli
ob ustrezni celostni obravnavi in
uc¢inkovitem sodobnem zdravljenju,
ki ga zagotavljajo Stevilna nova
ucinkovita zdravila, z njo zivijo polno
in dolgo zivljenje. Ker je DP bolezen,
ki se vztrajno vraca, cetudi vmes
lahko minejo tudi leta remisije, je
bistveno, da so bolnikom na voljo
najsodobnejse oblike zdravljenja.
Vsak nov zagon namre¢ zahteva nov
pristop in novo terapijo. Slovenija je v
tem pogledu med ostalimi drzavami
srednje in vzhodne Evrope zelo dobro
preskrbljena.

Zdravljenje v Sloveniji

»V Sloveniji imamo na razpolago
zdravila, ki so skladna s povpre¢nim
zahodnim standardom. Pred 20 leti
smo bolnike z DP zdravili z dvema
zdraviloma, prezivetje je bilo 2 do

3 leta. Potem se je zacel neverjeten
razvoj, dobili smo vec skupin zdravil,
t.i. trojcke in Cetvercke, s katerimi
smo dosegli iziemne napredke. In
prisla bodo $e druga nova zdravila,
tako da bodo moznosti zdravljenja
Se narasle,« je povedal prof. dr.
Matjaz Sever s Klini¢nega oddelka za
hematologijo na UKC Ljubljana.

V marcu je bilo registrirano novo
zdravilo, bispecifi¢na protitelesa,

ki ima zelo dobre rezultate pri
doseganju remisij. V pri¢akovanju

je tudi zacetek CAR-T zdravljenja,
do konca tega leta. Na svetu sta
trenutno na voljo le dva komercialna
produkta CAR-T celic, tezava pa

je v proizvajanju zadostnih kolicin
teh celic, zato nastajajo akademski
centri, v katerih drzavni strokovnjaki
sami razvijajo potrebne produkte
CAR-T celic za zdravljenje razli¢nih
oblik krvnih rakov. V slovenskem
akademskem CAR-T centru
pricakujejo, da bo »v zacetku na
voljo CAR-T produkt za zdravljenje
ene od oblik levkemije, nato limfoma,
v naslednjih letih pa tudi DP« je
pojasnil prof. dr. Matjaz Sever.



»lmamo zagotovljene vse sodobne
terapije, a glede na pri¢akovane
trende rasti je pomembno, da se
trend uvajanja novih terapij nadaljuje.
To je za bolnike velika moznost za
preZivetje, zato je treba najti pot,
da drzavna zdravstvena blagajna to
zdrzi tudi v prihodnje,« je poudarila
Kristina Modic, izvrsna direktorica
Slovenskega zdruzenja bolnikov z
limfomom in levkemijo, L&L.

Ne odlasajte z obiskom
zdravnika!

Mednarodne organizacije bolnikoy,
ki so marca po svetu opozarjale na
bolezen, poudarjajo, kako pomembna
je pravocasna diagnoza. »Na nas

se obraca veliko bolnikov z DP, pa
tudi njihovih svojcey, obicajno takoj
po diagnozi, ki jih zelo preseneti.

Do tistega trenutka so zaradi zelo
splosnih simptomoy, ki jih ima DP,
morda Ze sami odlasali z obiskom
zdravnika ali pa so bili napoteni

od specialista do specialista in
koncno prisli do diagnoze Sele, ko

so se zaceli hujsi zdravstveni zapleti,
kot so nepojasnjeni zlomi kosti,
pogoste pljucnice, huda utrujenost,
slabokrvnost. Pot do diagnoze lahko
traja tudi ve¢ let. Ce bi ljudje in
zdravstveni strokovnjaki vedeli, da

je bolecina v krizu morda lahko tudi
krvni rak, in reagirali prej in hitro,

bi prisli pravoc¢asno do diagnoze, in
tako ne bi bili izpostavljeni vecjim
zapletom in posledicam bolezni, ki so
lahko tudi ogrozajoce « izkusnje iz
prakse pojasnjuje Kristina Modic.

To potrjuje tudi Drago Ivanusa,
slovenski skladatelj in glasbenik, sicer
¢lan zdruzenja L&L, ki se z boleznijo
bori ze 12 let. »Absolutno predolgo
sem c¢akal. Veliko sem delal, vse sem
pripisoval utrujenosti. Med tem mi je
razpadlo vretence v hrbtenici, zato so
mi najprej morali reSevati to tezavo.
Danes vem, da bi moral reagirati

prej in ravno zato tudi danes vsem
polagam na srce, da smo pozorni,
seznanjeni in pomislimo tudi na
moznost, da so za vsem tem resne
tezave.«

Hitro odkrivanje je kljuc¢no
Hitro odkrivanje je klju¢no za
uspesno zdravljenje. Zato je
pomembno, da smo seznanjeni s
simptomi bolezni: vztrajajoca bolecina
v krizu, stalna utrujenost, ki je
posledica slabokrvnosti, nepojasnjeno
hitro hujsanje in ponavljajoce se
okuzbe (npr. bakterijska plju¢nica
veckrat letno) so glavne med njimi.
»V naso ambulanto prihajajo bolniki
najveckrat zaradi nepojasnjene
slabokrvnosti in od tu naprej krenejo
preiskave,« pojasnjuje Biljana
Todorova, dr. med. »Treba pa se je
zavedati, da je DP tako raznolika
bolezen, da dva bolnika nimata ne
enakih simptomov ne enake terapije.
Zato je pomembno, da postopamo
individualno, tudi v procesu
zdravljenja.« Prof. dr. Sever dodaja,
da v ambulanto poleg slabokrvnosti
najpogosteje vstopijo Se bolniki s
patoloskimi zlomi, prizadetostjo
ledvic ter z okuzbami.

Pri bolnikih hitro diagnosticiranje
pomeni lazje soocanje z boleznijo
in bolj uspesno zdravljenje. Drago
lvanusa je zbolel pri svojih 42 letih
in v tem ¢asu prestal tri presaditve
krvotvornih maticnih celic, zdravljenja
z razli¢nimi zdravili in kombinacijami
zdravil ter pred kratkim tudi
zdravljenje s CAR-T celi¢no terapijo v
tujini, saj je bila to v tistem trenutku
zanj Se edina mozZnost, vse ostale
je ze iz¢rpal. Kakovost Zivljenja s to
boleznijo je v njeni akutni fazi slaba.

Zdravljenje je zelo naporno, zato je
Zivljenje takrat polno izzivov. »Ta
izkuSnja me je izucila, da je treba
znati pocivati in uzivati. Hiter nacin
Zivljenja danes ljudje dojemajo kot
nekaj dobrega. A ko te zadene, kot je
mene, razumes, da ni tako - in to je
potem tudi neke vrste preventiva, da
zacnes Ziveti drugace,« pripoveduje
Drago Ivanusa.

Celostna rehabilitacija

Ob tako naporni bolezni, ki
posameznika v akutni fazi pogosto
odreze od druzbenega Zivljenja in
iztrga iz delovnega okolja, je zelo
pomembna moznost celostne
rehabilitacije za lazjo in hitrejSo
vrnitev nazaj v vsakdanje zivljenje

in na delo. V zdruzenju L&L zato ze
sedmo leto zapored izvajajo program
celostne rehabilitacije bolnikov

s krvnimi raki Skupaj na poti do
zdravja, ki so ga razvili v partnerstvu
z ZdruzZenjem hematologov Slovenije
in v tesnem sodelovanju s stroko

s podrodja celostne rehabilitacije.
Program - sofinancirajo ga
Ministrstvo za zdravje, donatorji

in sponzorji - je bolnikom na voljo
brezplacno in brez ¢akalne dobe.

120

ljudi na leto v Sloveniji zboli za
diseminiranim plazmocitomom.

aliénim oljem.

:: g\ar‘mo C;o Ssic

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

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

Tuba neto 250 ml; cena v lekamah 10€

Info tel.-++386(0)1 2529 113

www.pharmaclassic.com
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Rak debelega c¢revesa in danke

se v telesu razvija vec let brez
opaznih bolezenskih znakov, ko pa se
pojavijo zaznavne tezave, je bolezen
pogosto Ze v zelo napredovali fazi.
Ne le, da je rak na debelem &revesu
ali danki v primeru dovolj zgodnje
odkritosti lahko povsem ozdravljiv,
lahko ga tudi preprec¢imo, ce
odkrijemo in odstranimo predrakave
spremembe na sluznici ¢revesa -
polipe. Za pravoc¢asno odkrivanje
znakov bolezni imamo v Sloveniji na
voljo program Svit.

Program Svit je drzavni program
presejanja ter zgodnjega odkrivanja
predrakavih sprememb in raka
na debelem ¢revesu in danki, ki
je namenjen in dostopen vsem
prebivalcem Slovenije, moskim in
zenskam, starim od 50 do 74 let, ki
imajo urejeno osnovno zdravstveno
zavarovanje. Ustanovitelj in upravitelj
programa je Nacionalni institut za
javno zdravje.

Osebe iz ciljne populacije po posti
dobijo na dom vabilo k sodelovanju

v programu. Oseba z vrnjeno in
izpolnjeno izjavo o sodelovanju
pristopi k presejanju in prejme komplet
testerjev za odvzem dveh vzorcev
blata, s pomocjo katerih v programu
Svit ugotovijo morebitno prikrito
krvavitev v blatu, ki bi lahko pomenila
prisotnost predrakavih sprememb na
&revesni sluznici (polipov).

zdravenovice

Ce je imunokemicni test na
prikrito krvavitev negativen, pomeni,
da v vzorcih blata z laboratorijsko
preiskavo niso zasledili krvi in bolezen
najverjetneje ni prisotna. Pozitiven
izvid ne pomeni nujno raka na
debelem c¢revesu ali danki, vendar pa
bo v primeru pozitivnega izvida oseba
napotena na nadaljnjo preiskavo
- kolonoskopijo, ki bo pojasnila
vzrok prikrite krvavitve. Ce zdravnik
gastroenterolog med kolonoskopijo
odkrije ¢revesne polipe, jih lahko s
pomocjo endoskopa tudi odstrani.
Taki posamezniki so v program znova
povabljeni ¢ez dve leti (in nato na
vsaki dve leti vse do dopolnjenega 74.
leta starosti).

Po dolgoletnih naporih nam je uspelo
zvisati udelezbo v programu Svit, ki
po najnovejsih podatkih iz leta 2023
znasa 65,26 % na drzavni ravni. Pri

Rak debelega ¢revesa in danke je peti najpogostejsi
rak v Sloveniji. Za tem rakom v Sloveniji na leto
zboli okoli 1.300 ljudi. Zal jih priblizno polovica

tudi umre, saj bolezen odkrijejo prepozno.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje

tem vztraja trend visje odzivnosti

pri Zzenskah (70,68 %) v primerjavi

z moskimi (59,51 %). Odkritih je bilo
211 karcinomov in 1.826 napredovalih
adenomov.

Vecja udelezba v programu Svit
nedvomno prispeva k vecjemu
Stevilu odkritih predrakavih in rakavih
sprememb debelega ¢revesa in danke
v zgodniji fazi, kar nam zagotavlja
boljSe pogoje za uspesno zdravljenje.
Zato vas zelimo spodbuditi, da se za
varovanje lastnega zdravja vabilu za
program Svit tudi odzovete.

svee

61,9 %.

populacije.

» V program Svit je bilo v letu 2023 povabljenih dobrih 318.000 oseb, odzivnost
na vabila je bila 65-odstotna. Odzivnost v Sloveniji je najvisja v kranjski

» Odzivnost na vabila v program Svit po pandemiji covida-19 spet raste, a je
odzivnost moskih kar za 11 odstotkov nizja od odzivnosti Zensk.

» Med osebami s pregledanimi vzorci blata je imelo 94,6 % oseb negativen
izvid, 5,4 % oseb pa pozitiven izvid presejalnega testa.

» V okviru programa je bilo opravljenih 9.941 kolonoskopij v 23 pooblasc¢enih
kolonoskopskih centrih po Sloveniji. Presejali so 60,81 % povabljene



Zaprtje

Intimno

Zaprtje ali obstipacija je pogosta tezava prebavil, ki prizadene
ljudi vseh starosti. Pri tem se blato premika pocasneje skozi
Crevesje, postane trdo in povzroca bolecine v trebuhu in pri

iztrebljanju.

Besedilo: Tinkara Bucar

Zaprtje lahko povzrodi veliko
nelagodje in zmanjsa kakovost
Zivljenja posameznika.

Vzroki ...

Pomanjkanje vlaknin v prehrani
lahko upocasni prebavo in povzrodi
zaprtje.

Premalo tekocine oteZuje prehod
skozi prebavila.

Premalo gibanja lahko povzrodi
pocasnejSo prebavo in zaprtje.
Nekatera zdravila kot so opioidi,
antidepresivi in nekateri antacidni
pripravki, lahko povzrocijo zaprtje kot
stranski ucinek.

Nekatera zdravstvena stanja kot
so sindrom razdraZzljivega Crevesa,
diabetes, hipotiroidizem in ¢revesna
obstrukcija, lahko vplivajo na
delovanje prebavil in povzrocijo
zaprtje.

... in posledice zaprtja
Nelagodje in bolecine lahko kazejo
na resnejse zaplete v prebavilih.
Hemoroidi - Kroni¢no napenjanje pri
poskusu odvajanja blata lahko poveca
tveganje za razvoj hemoroidov.
Analne razpoke - Trdo blato lahko
poskoduje analno obmodje ter
povzroc¢i analne razpoke in krvavitve.
Slab zadah - kopicenje odpadnih
snovi v Crevesju zaradi kopicenja
blata povzroca razrast dolocenih
bakterij, ki povzrocajo fermentacijo,
sproscanje plinov in neprijeten vonj
iz ust.

Slaba prebava - slaba absorpcija
hranil lahko povzroci pomanjkanje
hranil v telesu ter posledi¢no slabo
splosno pocutje, utrujenost in
pomanjkanje energije.

Ukrepi za lajsanje tezav
Povecan vnos vlaknin - UZivanje
zivil, bogatih z vlakninami, poveca
maso blata, kar olajsa prehod blata
skozi Crevesje.

Povecan vnos tekocine - Pitje
zadostne koli¢ine vode ¢ez dan
pomaga mehcati blato in olajsati
iztrebljanje.

Redna telesna dejavnost - Gibanje
spodbuja delovanje ¢revesja in
pomaga pospesiti prebavo.
Uporaba odvajalnih sredstev - V
nekaterih primerih lahko zdravnik
priporoci uporabo odvajalnih sredstev
za lajSanje zaprtja.

Spremembe Zivljenjskega sloga

- Zmanjsanje stresa, reden urnik
odvajanja in vzdrzevanje zdrave
prehrane lahko pomagajo pri
obvladovanju zaprtja.

Kdaj k zdravniku?

Z ustreznimi ukrepi vecina ljudi
lahko doseZe olajéanje. Ce zaprtje
postane kronicno, traja vec tednov,
se poslabsa ali ga spremljajo drugi
simptomi, kot so hujsanje, izguba
apetita, izrazita napihnjenost ali
spremembe v blatu, je nujno treba
obiskati zdravnika, da se izkljucijo
morebitna resnejsa stanja.

UCINKOVITA RESITEV ZA
UREJENO PREBAVO

Prehranski dopolnili
Laxemon tekoc¢ina in
Laxemon gumi medvedki
vsebujeta laktulozo, ki
prispeva k hitrejSemu preha-
janju ¢revesne vsebine. Prim-
erni sta za redno in ob¢asno
uporabo.

LAXEMON TEKOCINA z
okusom gozdnih sadezev
je edina laktuloza v te-
koci obliki za pripravo
osvezilnega okusa

¢« Odlicnega okusa

 Brez dodanih sladkorjev

* Razvita in proizvedena v
Sloveniji

* Hrajenje pri sobni tem-
peraturi

LAXEMON GUMI MEDVEDKI
nezni in ucinkoviti za male in
velike trebuscke.
NOVA IZBOLJSANA

RECEPTURA!

¢ Okus pomarance

¢ Enostavno odmerjanje
¢ Brez saharoze

L]

Slovenska inovacija

Primerni za uporabo pri otrocih
3+, nosecnicah in dojecih mat-
erah. Laxemon gumi medvedki
primeren tudi za diebetike.
Diebetiki upostevajte, da 20ml
tekocine (Laxemon tekocina)
vsebuje 3,39 razpolozljivih ogl-
jikovih hidratov.

Prehransko dopolnilo ni
nadomestilo za uravnotezZeno in
raznovrstno prehrano.
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Promocija

Gibanje piscanceyv

Pri rejcih Perutnine Ptuj vzreja piSCancev
poteka nad predpisanimi standardi in
zagotavlja dobrobit Zivali.

Ze v letu 2015 so vpeljali

nacin vzreje, ki omogoca, da
imajo pisc¢anci ve¢ prostora v hlevu
in s tem ve¢ prostora za gibanje,
kar med drugim spodbujajo tudi z
namescenimi pripomocki v samem
hlevu. Se vedno pa je pi$¢ancem
prijazna reja (PPR) v Sloveniji
edinstvena po tem, da omogoca
piS¢ancem izhode iz hlevov in gibanje
na svezem zraku, na nadkritih
terasah.

Res so radi zunaj

Kaj vse se dogaja na posebnih

nadkritih terasah, ki so jih rejci dodali

hlevom:

» Piscanci se gibajo zunaj, na svezem
zraku.

» Imajo Se vec naravne svetlobe.

» Brskajo po kakovostnem nastilju.

» Tudi v hlevu so zivali aktivnejse.

Zakaj je vse to dobro za
piSéance in poslediéno ljudi?
» Ker se pis¢anci dobro pocutijo.

» Ker je tekstura njihovega mesa
boljSa.

» Ker so na skrbno zasnovanih
terasah z nadstreski zasciteni pred
vremenskimi vplivi.

» Ker so zasciteni pred obiski divjih
ptic, ki predstavljajo tveganje za
prenos bolezni.

» Ker so zaSciteni z urejenimi nasipi
iz kamenja, ki onemogocajo dostop
glodavcem.

»Pristop smo pred 10 leti prevzeli po

zgledu iz Svicarskih rej, vsa ta leta pa

ga pri nasih rejcih skrbno spremljamo
in nadgrajujemo. Z veliko naravne

zdravenovice

svetlobe, vec gibanja po zascitenih
terasah in kakovostnim nastiljem
posnemamo okolje pis¢ancev

in kokosi s kmeckih dvorisé,« je
povedala Brigita Selinsek, vodja
blagovne znamke Perutnina Ptu;j.

Na klepet na Kurji cvek

Tu pa se zgodba o dobrem pocutju
piS¢ancev in njim prijazni reji

ne konca. Pri Perutnini Ptuj je
pomembno tudi sledljivo poreklo
izdelkov in skrben nadzor postopka
pridelave. Do sedaj smo poznali
aplikacijo Izvor, kjer smo se ze lahko
prepricali o tem, da prihaja pakirano
meso Natur Premium iz rok domacih
kmetov in ni prepotovalo na tisoce
kilometrov. Po novem lzvora ni vec,
preimenoval in nadgradil se je v KURJI
CVEK in postal veliko bolj atraktiven
in zanimiv klepetalni robotek.

Kurji ¢vek je reSitev, ki zdruzuje
zanesljive in preverljive informacije z
umetno inteligenco. Kupcem pomaga
izvedeti ve¢ o tem, kaj kupujejo, in

PISCANCEM PRI AZNA
FEINGEDNY SLOVENI]I"‘ N

sprejemati boljSe odlocitve.

Kako »cvekati«? Skeniranjte QR
kode na pakiranem pis¢ancjem
mesu Natur Premium. Tako preverite
izvor mesa, zastavite klepetalnemu
robotu tudi lastna vprasanja in
na interaktiven nacin pridobite
odgovore. V odgovoru o izvoru mesa
boste prebrali: opis kmetije, videli
njeno fotografijo ter zemljevid njene
lokacije. V klepetu lahko zastavite
poljubno vprasanje o mesu, nacinu
pridelave, kakovostnih certifikatih,
trajnostnih pristopih partnerjev;
lahko pa vprasate tudi o tehnologiji,
ki je uporabljena v resitvi in poganja
klepetalnega robota. Vse to lahko
pocnete tudi neposredno preko
spletne strani perutnina.com.

S pomocjo tehnologije OriginTrail
so tako v Perutnini Ptuj svojim
potroSnikom omogocili preverjanje
izvora in drugih informacij na malo
bolj zabaven nacin.



https://www.perutnina.com

Clata

F’REMIUM

S katere kmetije prihaja meso?

Ali ima Perutnina Ptuj v lasti
certifikate kakovosti?

Zakaj vzreja brez antibiotikov?

Vseo plscancem pn]azm re]1
- preverite na kurjem ¢veku.

www.perutnina.com
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Prehrana

Besedilo: Anja Pristavec, mag. inZ. prehrane, svetovalka za prehrano, hujSanje in diabetes, Befit

obrokov na dan

32

svetujemo za
hujSanje, vsaj

na zacetku, saj
so tako prekrski
najmanj mikavni.

zdravenovice

shujsati?

Hujsanje je takoj po praznikih vedno aktualna tematika, Ce ne prej,
pa vsekakor takrat, ko topli dnevi nakazujejo na to, da bomo prej ~

ali slej odvrgli vrhnje sloje obladil.

Bolj kot hujSanje v smislu
vsakoletnega kratkotrajnega in
zaletavega projekta v praksi posameznikom
svetujemo, da vsak zase najde nacin zivljenja,
ki seveda vkljucuje tudi prehrano, ki bo
podpirala njegove cilje.
Poglejmo si nekaj najpogostejSih tezav pri
hujsanju.

Iskanje bliznjic

Osebe, ki Zelijo izgubiti tezo, se pogosto

ze celo Zivljenje vrtijo v zacaranem krogu.
Stalne kratkoro¢ne diete z »jojo uc¢inkom«
vplivajo na to, da je motivacija ob zacetku
vsake »diete« nizja, na tehtnici pa je vsakic
kak dodaten kilogram. HujSanja v bistvu

ni smiselno povezovati z izrazom »dieta,
temvec naj bo to usvajanje novih navad, kako
uzivati hrano, ki jo ima posameznik rad, na
nacin, da lahko ob tem hkrati izgublja tezo.
Obicajno osebe, ki imajo za sabo Ze celo vrsto
diet, na zacetku potrebujejo ¢as, da njihovo
telo obéuti »varnost«. Tudi ¢e se kilogrami
kak teden ne spremenijo, je potrebno
zavedanje, da je ¢as hujsanja dragocen cas
usvajanja novih prehranskih navad in da
moramo biti potrpeZljivi s svojim telesom.

Kaj je sploh »zdravo«?

Pogosto pridejo k nam ljudje, ki po svojih
ocenah jedo zdravo, a ko pogledamo
prehranski dnevnik, ugotovimo, da to ne drzi.
Ce jemo le »polnozrnat« kruh ali testenine,

Se ne pomeni, da je to zdravo. S klienti se
zato velikokrat odpravimo v trgovino in se
lotimo branja deklaracij na Zivilih vsakdanje
rabe. Pogledamo, na kaj moramo biti pozorni
pri nakupu vsakdanjih zivil. Pogosto je namrec
neko Zivilo zavajajoce pakirano ali pa na
nakup vpliva kak marketinski trik. U¢imo se
tudi, kako kupovati zdravju in zepu prijazno
hkrati. Poleg kakovostnih osnovnih surovin, s
katerimi pripravljamo obroke, je za hujsanje
zelo pomembno tudi, kdaj in kako jemo.

IzpuS¢anje obrokov in prenajedanje
zvecer

Pogosto ljudje, preden se lotijo hujsanja

pod strokovnim nadzorom, zjutraj ne ¢utijo
lakote in pojedo zgolj nekaj iz navade ali
sploh ne. To je obic¢ajno kava z mlekom in
nekaj piskotov ali roglji¢ek. Cez dan obéutek
za lakoto in zejo presliSijo zaradi preobilice
dela ali pa ker postanejo manj obcutljivi za
signale hormonov (leptin, hormon sitosti, in
grelin, hormon lakote), ki nam narekujejo,
kdaj smo la¢ni oziroma siti. To se stopnjuje z
vecernim prenajedanjem, ki dolgoro¢no vodi v
pridobivanje teze in sréno-zilne bolezni, cetudi
za zdaj Se nimate tezav s prekomerno tezo.

Ustrezno razmerje skupin Zivil v obrokih,
ki ga v praksi priporo¢amo, je 25 % ogljikovih
hidratov, 25 % beljakovin ter 50 % zelenjave.
Ali Se vec, priporo¢amo, da zelenjave pojeste
v neomejenih koli¢inah, saj je izjemno nasitna,
hranilno bogata, a energijsko revna.

Mascobe imajo pomembno mesto v
vsakem obroku in so vkljucene pri pripravi
hrane ali pa ze sestavni del Stevilnih Zivil.

Ce so obroki sestavljeni po tem principu in
vecino energijsko bogate hrane zauzijemo v
prvi polovici dneva, se ve¢ernemu ropanju
hladilnika lazje izognemo. S tem preprecimo
nihanje krvnega sladkorja, teze ter energije na
dnevni ravni.



Izogibanje kruhu, testeninam,
krompirju. Za kosilo solata s
piSéancem.

Pogosto ljudje mislijo, da bodo z izlo¢itvijo
zivil, ki jih imajo radi, shujsali. To so obicajno
zgoraj omenjena Zivila, ki pa sama po sebi
niso redilna in jih redno brez tezav jemo,

&e hujamo ali ohranjamo teZo. Ce ste

bili vajeni jesti bel kruh pri zajtrku, kosilu,
vecerji in malici, bo na tehtnici res nizja
Stevilka, ¢e kruha ne boste jedli. A zal to ni
dolgorocna resitey, ki bi dejansko vplivala na
izgubo teZe, saj je treba spremeniti odnos
do prehranjevanja in razumeti funkcije
hrane. In rigorozna sprememba v prehrani

ni vzdrzna na dolgi rok. Pogosto se zgodi
tudi, da ¢etudi nasi klienti vedo, da solata

s piS¢ancem ni energijsko dovolj mocna za
kosilo, raje izberejo to, saj jih je strah pojesti
zraven Se krompir. Ve¢inoma pa to izpusceno
energijo pri kosilu nadomestijo zvecer ali za
vikend. Ce imamo »strah« pred dolodeno
hrano, je smiselno poiskati strokovno
pomo¢. Strokovnjak za prehrano vas tako
strukturirano vodi od zacetka do cilja in
pomaga oblikovati nacin prehrane, ki vam bo

ustrezal glede na vas Zivljenjski slog, glede na
hrano, ki ji dajete prednost, in predal znanje.
Znanje, s katerim se lahko v vsakem trenutku
sami samozavestno odlocate, katera hrana
podpira in katera ovira vase cilje.

Velikokrat v praksi ugotovimo, da ni
tezava, da bi pojedli preve¢ hrane. Veckrat
je ravno obratno in klju¢ni problem je tudi
to, da je ta hrana slabe kakovosti. Pogosto
ljudje zanemarjajo pripravo hrane, saj se jim
temu ne zdi smiselno namenjati ¢asa. Hrano
jemljejo kot samoumevno. Danes, ko smo
obkrozeni s Stevilnimi ponudniki procesiranih
prigrizkov, to vodi v pridobivanje teze in s
tem povezane zdravstvene tezave (diabetes
tipa Il, poviSani krvni lipidi, krvni tlak). Ko

na teden je
povprecna
izguba teze pri
postopnem
hujSanju.
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POMOC NAM JE LAHIKO l
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DNEVNIKA, KAMOR POLEG

zdravenovice

nas zgrabi lakota, namre¢ zal ne pomislimo
najprej na jabolka ali hruske, ampak na disec
burek ali li¢no pakirano ¢okoladico, ki jo za
povrh poplaknemo s sladko pijaco ali sadnim
jogurtom. Pa da ne bo pomote - tako burek
kot ¢okoladico lahko uvrstite na jedilnik

in hujsate, a res nujno se je treba nauciti
planirati obroke, e imate tezave s tezo

ali diabetesom. Le e si obroke planiramo
vnaprej, lahko shujsamo oz. imamo bolezen
pod nadzorom. To pa ne pomeni, da bomo,
e zelimo shujsati, ves ¢as v kuhinji, ravno
obratno. Priprava zdravih obrokov je precej
enostavna, ko usvojimo osnovna nacela. Ce
imamo npr. pri roki stro¢nice, zelenjavo in
kako jajce, se zelo enostavno pripravi dober
obrok - tako za hujsanje kot ohranjanje teze.
Nujno za izgubo teze je torej kuhati doma, saj
so porcije zunaj pripravljene hrane, s katero
lahko uspesno hujsamo, Zalostno majhne.
Razlog za to so dodatki k hrani, na katere ne
moremo vplivati, ter slabsa kakovost hrane.

Ali je lakota res vedno lakota in
koliko obrokov?

Na obcutenje lakote vpliva ve¢ dejavnikov. V
danasnjem »debelilnem« okolju nas obcutek
za lakoto veckrat spodbudijo zunanji drazljaji.
Vonj sveze peCenega kruha v supermarketu,
¢etudi smo se vanj napotili, ker smo zeleli
kupiti neki drugi izdelek, sladoled na ulici ali

Ze zvok odpiranja plocevinke so lahko vzroki,
da posezemo po eni izmed razvad.

Ko hujsamo, se je dobro drzati »reda« pri
prehrani. Dobro je imeti vsak dan isto Stevilo
obrokoy, ni tako pomembno, koliko obrokov,
ampak da jih imamo vsak dan priblizno enako.
Obroke enakomerno razporedimo ¢ez dan.

Za hujsanje vsaj na zacetku svetujemo pet
obrokov, saj so tako prekrski najmanj mikavni.
V Casu hujsanja in tudi zaradi zdravja je
namrec resni¢no zelo pomembno, da med
obroki ne grizljamo, saj s tem slabimo svoj
imunski sistem oz. preprecujemo ucinkovito
delo belim krvni¢kam, ki odstranjujejo tujke iz
telesa.

Ce imate obéutek, da je imeti pet obrokov
na dan tezko, pomislite, kaj poleg obrokov, ki
jih pojeste sede za mizo, Se pojeste v dnevu?
Namrec vse, kar ima energijsko vrednost,
je obrok! Tudi kava z mlekom, pest Cipsa ali
ena Cokoladica Kinder. Naloga svetovalca za
prehrano je, da klienta spodbudi, da v miru in
Cujece poje predviden obrok, ¢etudi morda ne
Cuti lakote. To omogoci enostavno sledenje
jedilniku in prepreci grizljanja med obroki,
klienti pa se s casom na tak nacin naucijo
prisluhniti svojemu telesu in ugotoviti, kdaj
res Cutijo lakoto, kdaj pa se jim le »nekaj
luSta«. Med obroki, ki so sestavljeni po zgoraj
omenjeni metodi 25-25-50 %, lakote skoraj
zagotovo ne boste ¢utili. Med obroki je
primerna navadna voda, lahko z malo limone,
ali nesladkan topel ¢aj.

Pisite prehranski dnevnik

V zgornjih 6 tockah sem na kratko zajela
nekaj najpogostejsih tezav pri hujsanju.
Klju¢na je torej izbira kakovostne in
nepredelane hrane, iz katere sestavimo
obroke tako, da vklju¢ujejo vsa makrohranila.
Ce obroke vnaprej planiramo, so ustrezno
razporejeni in se je lazje izogniti grizljanju. V
pomo¢ nam je lahko pisanje prehranskega
dnevnika, kamor poleg hrane vpisujemo svoje
pocutje, s pomocjo tega lahko ugotovimo,
kako posamezna Zivila vplivajo na nas.

V praksi svetujemo postopno hujsanje -
povprecna izguba teze nasih klientov je 0,8 kg
na teden. Moski obicajno hujsajo hitreje kot
Zenske. Poleg prehrane vsekakor ne smemo
pozabiti na dovolj spanja, to naj bo za zacetek
prioriteta. Ko osvojimo ta dva cilja, pa seveda
vsaka dodatna aktivnost vsekakor koristno
podpre zdrav zivljenjski slog.



KO obrambne
moci potrebujejo
podporo

Prehrana

Nase obrambne moci so v mrzlih dneh ponovno na preizkusnji. Zakaj jih ne bi podprli z
naravnim eliksirjem Regulatpro Metabolic? Dr. Niedermaier je desetletja iskal nac¢ine, kako bi
telo uc¢inkovito na ¢im bolj celosten in naraven nacin podprl pri ohranjanju zdravja. Ugotovil je,
da se ta moc skriva v posebej formuliranih naravnih mle¢nokislinsko fermentiranih pripravkih.

Kaskadno fermentirani
° eliksirji dr. Niedermaier
Pri kaskadni fermentaciji gre za
posebej inovativno fermentacijo
osnovnih surovin, saj se namesto
tradicionalne enostopenjske
fermentacije postopek fermentacije
osnovnih surovin veckrat ponovi in
sicer tako, kot bi posnemali proces
prebave v nasem telesu. Osnovna
surovina so izbrane vrste ekoloskega
sadja, zelenjave, oresckov in zacimb,
ki se v tem procesu v celoti razgradijo
na najmanjse mozne delce. Produkt
je regulatesenca - koncentrat telesu
lahko dostopnih in zdravju koristnih
aktivnih ucinkovin. Na primer Zlica
eliksirja Regulatpro Bio vsebuje
zdravju koristne snovi, ki ustrezajo
kar petim kilogramom izbranega

wWwWw. regulat si

14 vrst sadja, zelenjave in svezih orehov

sadja in zelenjave. To je dobra novica
med drugim za vse imunsko Sibke
ljudi, ki zauzijejo premalo sadja

in zelenjave ter prej omenjenih
fermentiranih jedi.

Ko za ohranjanje zdravja
potrebujemo Se ve¢ podpore
Za Se moc¢nejso podporo imunskemu
sistemu ter tudi ob kroni¢nih
tezavah, na primer s krvnim tlakom,
nevarnostjo krvnih strdkov, sladkorno
boleznijo, kroni¢nim stresom in
izCrpanostjo, je na voljo eliksir
Regulatpro Metabolic.

Regulatpro Metabolic v primerjavi

z eliksirjem Regulatpro Bio mocneje
podpira obrambne moci, kadar smo
bolj obremenjeni. Znano je, da lahko
ljudje s kroni¢nimi tezavami (na
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FORMULA BOOSTERJA.

iz ekoloskega kmetovanja.

Na voljo v trgovinah Sanolabor, lekarnah in trgovinah s prehranskimi dopolnili.

primer sladkorna bolezen, sréno-
zilna obolenja ...) hitreje podleZejo
virozam. Sibkeje deluje tudi imunski
sistem ljudi, ki so v kroni¢nem stresu
ali so kroni¢no utrujeni. Vsi ti lahko
z uzivanjem eliksirja Regulatpro
Metabolic delovanje obrambnih modi
podprejo kljub kroni¢nim tezavam.
Eliksir namrec sestoji iz osnovne
regulatesence, ki so ji dodani izbrani
vitamini in minerali, kot so vitamini
C, D, B, cink, magnezij in krom.
Mnogi od njih telo podpirajo tako
ob Stevilnih kroni¢nih obolenjih kot
v obrambi pred patogenimi mikrobi.
Priporocljivo je vsaj trimese¢no
jemanije, in sicer 2x na dan 10 ml -
zjutraj in zvecer.

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

Regulatpro” Metabolic

Energijski booster

To prehransko dopolnilo pomaga telesu, da ponovno
doseze ravnovesje, saj prispeva k uravnavanju
krvnega sladkorja, krvnega tlaka in delovanja srca.
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Nega

Suha koZa, ki je nagnjena k porozenevanju,
prizadene veliko ljudi. Tovrstne tezave in
vzroki zanje so razli¢ni, izjemnega pomena pri
obvladovanju koznih tezav pa je pravilna nega.

Besedilo: Monika Hvala
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Suha in porozenela koza je

pogosta tezava, ki se kaze z
grobo in suho povrhnijico ter lahko
povzroca nelagodije.

beljakovine, ki je klju¢na sestavina
koZze, las in nohtov; prizadene
predvsem zgornji del rok in nog
ter zunanji del stegen. Na teh delih
telesa se pojavijo drobne rdece
izboklinice oz. pike.

» Ihtioza je dedna dermatoza, za
katero je znacilna zadebelitev
rozene plasti (stratum corneum),
z zmanjsanjem ali odsotnostjo
granularne plasti. KoZa postane
suha, trda (kalozna) po skoraj
celotni povrsini telesa.

» Kseroza ali suha koza je zelo
pogosto stanje koZe, za katerega
je znacilno pomanjkanje lipidov
(mas¢ob) in/ali pomanjkanje
naravnega vlazilnega faktorja v kozi.
Zaradi spremenjene koZne bariere
se zmanjsa zascita pred skodljivimi
organizmi (patogeni), fizikalnimi in
kemicnimi poskodbami, poveca pa
se izguba vode preko koze, pojavi
se dehidracija koze in posledi¢no
bolj ali manj izrazito suha koza.

» Hiperkeratoza je zadebelitev
rozene plasti koze, ki lahko
nastane tudi zaradi mikrotravm oz.
mehanskega pritiska, kar se zelo
pogosto dogaja na podplatih, ki
so porozeneli, posledi¢no pa tudi
razpokani in boledi.

Vzroki za suho in porozenelo kozo
so razli¢ni in vkljucujejo fizioloske,
okoljske in zdravstvene dejavnike, pa
tudi Zivljenjski slog. Med pogostimi
vzroki so:

» nizka vlaznost zraka (zlasti pozimi,
ko se vec zadrzujemo v ogrevanih
zaprtih prostorih),

» agresivna Cistila, pogosto umivanje
rok ali tusiranje z vroc¢o vodo
(pogkodujejo naravno zaséitno
plast koZe),

» prekomerna izpostavljenost soncu
(pogkodbe zaradi UV-zarkov),

» staranje (zmanjSuje proizvodnjo
naravne mascobe v koZi),

» slaba prehrana (pomanjkanje hranil,
pomembnih za zdravje koZe),

» genetski dejavniki (nagnjenost k
suhi koZi od rojstva),

» stres (negativno vpliva na
sposobnost zadrzevanja vlage),

» nekatera zdravila (stranski uc¢inek
diuretikov in nekaterih drugih
zdravil),

» kozne bolezni, kot so ekcemi,
dermatitis in luskavica (psoriaza),
ki jo imajo 1-3 odstotki svetovnega
prebivalstva. Koza, ki je nagnjena k porozenevanju,

potrebuje negovalno kozmetiko,

ki omogoca celjenje koze, deluje

keratoliticno in zavira oziroma

uravnava porozenevanje. Priporocljivo
je, da so sestavine negovalnih
sredstev naravne, da se sproscajo

» Pilarna keratoza (kurja koza)
je dermatoza, ki jo povzroca
obstrukcija dlacnih mesickov
zaradi prekomerne tvorbe keratina,

zdravenovice

postopoma, vlazijo kozo, delujejo
protivnetno, zavirajo srbenje in
obnavljajo kozo.

Za razli¢no stopnjo patologije koze
se uporabljajo razli¢ne negovalne
kreme. Za suho in porozenelo kozo
se na primer priporocajo izdelki z
urejo (se¢nina, ki deluje kot vlaZilec z
antibakterijskim u¢inkom), karitejevim
maslom in jojobinim oljem. Slednje
spodbuja obnovo celic, odpravlja
luske in ponovno vzpostavi optimalno
raven vlazenja. Izdelki z urejo lahko
Ze v kratkem cCasu izboljsajo stanje
porozenele koze, tudi zelo razpokane
koze na podplatih.

Za lasiSce in dele telesa, kjer koza
mocno porozeneva zaradi luskavice,
se priporocata Sampon, ki pomiri
srbenje, pomaga pri obnovi koze
na lasiS¢u in zmanjSuje nastanek
lusk, ter krema z vecjim delezem
secnine, ki jo lahko uporabljamo kot
pomozno sredstvo pri dermatoloskih
zdravljenjih.

Za lokalni nanos na nohte, pete
in plake je primerna intenzivna
topikalna krema z urejo, ki zmanjsuje
zadebelitev koZe na omejenih
podrodjih. Pri luskavici nohtov se
priporoca uporaba kreme z urejo,
skupaj z gelom za obvladovanje
obolenj in nepravilnosti nohtov.

Ce imate teZave s suho in poroZenelo
koZo, se posvetujte s svojim
zdravnikom oz. dermatologom,

ki vam lahko pomaga ugotoviti
specifi¢en vzrok in priporo¢i ustrezno
zdravljenje in nego koze.
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Gliviéne okuzbe nohtov
prizadenejo tako nohte na
rokah kot tudi na nogah. Povzrocajo

jih razli¢ne vrste gliv, ki so sposobne

preziveti in rasti na kozi, laseh in
nohtih. Glivice prodrejo v nohtno
plosco in povzrocijo tezave.

Vzroki so lahko razli¢ni:
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» Glivicne okuzbe: Glive, najpogosteje
so to dermatofiti, so najpogostejsi
povzrocitelji glivicnih okuzb nohtov.
Nahajajo se lahko na kozi, laseh in
nohtih ter se obi¢ajno razvijejo v
vlaznem in toplem okolju.

» Okuzbe s kvasovkami: Poleg
dermatofitov lahko okuzbe nohtov
povzrocijo tudi kvasovke, kot je
Candida. Okuzbe s kvasovkami
se obic¢ajno pojavijo pri ljudeh z
oslabljenim imunskim sistemom ali
pri tistih, ki jemljejo antibiotike ali
kortikosteroid.

zdravenovice

Glivi¢ne okuzbe nohtov, ki se jim strokovno rece
onihomikoza, so pogoste tezave, ki prizadenejo
milijone ljudi po vsem svetu. Obi¢ajno se
razvijejo zaradi izpostavljenosti patogenim
glivicam, ki prodrejo v nohtno plosco in se tam
razmnozujejo. Klju¢no za obvladovanje tezave je
razumevanje vzrokov, simptomov ter poznavanje
- preventivnih metod in nac¢inov zdravljenja.

» Poskodbe nohtov: Razpoke, zlomi
ali izguba nohta lahko ustvarijo
vstopna mesta za glivice in na
poskodovanem obmodju se lahko
razvije okuzba.

» Slaba higiena stopal: Slaba
higiena in neustrezna skrb za
nohte povecdata tveganje za razvoj
glivicnih okuzb. Vlazno okolje in
nosenje neprijetnih ¢evljev lahko
poslabsata tezavo.

» Oslabljen imunski sistem:
Sladkorni bolniki, bolniki s HIV ali
drugimi boleznimi so bolj dovzetni
za glivi¢ne okuzbe nohtov.

Glivicne okuzbe nohtov imajo razli¢ne

znake, ki se lahko razlikujejo glede

na vrsto glive, resnost okuzbe in

odziv posameznika. Pojavijo se lahko

spremembe v barvi, debelini, obliki,
strukturi in polozaju nohta:

» Barva: Okuzeni nohti se lahko
obarvajo rumeno, zeleno, belo ali
celo ¢rno. Barva se lahko razsiri
skozi celoten noht in postane bolj
intenzivna, ko okuzba napreduije.

» Debelina: Okuzen noht lahko
postane debelejsi in bolj krhek.
Zaradi tega ga je teZje obrezati in se
lahko poskoduije.

» Oblika: Nohti lahko postanejo
ukrivljeni ali izboceni in tako
povzrocajo neugodje pri nosenju

Besedilo: Simona Janéek

Cevljev ali hoji.

» Struktura: Okuzen noht postane
bolj krhek in lomljiv, kar lahko
povzroci nadaljnje poskodbe in
nelagodje.

» Polozaj: Okuzen noht se lahko loci
od nohtne posteljice, kar povzroci
bolecino, nelagodje in poveca
tveganje za dodatno okuzbo.

Gliviéne okuzbe nohtov niso samo
estetski problem, temve¢ lahko
povzrocijo tudi resnejse zdravstvene
tezave in vplivajo na kakovost
Zivljenja posameznika. Okuzeni
nohti lahko povzrocijo bolecino in
nelagodje pri hoji in noSenju Cevljev.
Debeli, krhki in ukrivljeni nohti lahko
drazijo okolisko kozo in povzrocajo
bolecine, Se posebej pri tesno
prilegajocih se Cevljih.

Deformacija nohta (obarvanost,
ukrivljenost, razpoke, zadebeljenost)
vpliva na estetiko in povzroci
sram ali zmanjsanje samozavesti
posameznika. Zaradi neprijetnih
znakov in videza okuzenih nohtov
se mnogi sramujejo pokazati svoja
stopala in se izogibajo bazenom, plaZi
ali obiskom pedikerja. To lahko vodi v
omejene druzbene stike in negativno
vpliva na kakovost Zivljenja.

Ce gliviéne okuZbe nohtov
ustrezno ne zdravimo, se lahko Siri



na druge nohte ali na sosednje kozne
povrsine, to pa lahko povzrodi srbenje
in lus¢enje koze, dodatno nelagodije
ter ponavljajoce se okuzbe in zaplete.
Pri nekaterih ljudeh lahko glivi¢na
okuzba nohtov postane kronic¢na.
TakSne okuzbe so pogosto tezje
obvladljive, povzrodijo lahko splosno
oslabitev imunskega sistema, s tem
pa se poveca tveganje za druge
zdravstvene tezave, kot so bakterijske
in glivicne okuzbe drugih delov
telesa. Zato je pomembno, da glivicne
okuzbe nohtov obravnavamo resno.

Ukrepajte pravoéasno!
Osnovna pravila za preprecevanje
glivicne okuzbe nohtov so:

» Dobra higiena: Redno umivanje z
vodo in milom ter dobra osusitev
stopal ter rok, Se posebej med prsti,
lahko zmanjsa tveganje za okuzbo.

» Primerna obutev: Izogibajte se
tesnim cevljem. Nosenje Cevljev,
ki omogocajo krozenje zraka in
absorbirajo vlago, lahko prepreci

ustvarjanje vlaznega okolja, ki je
ugodno za rast glivic.

» Lastni pripomocki za osebno nego:

Ne delite brisaé, pribora za osebno
nego in Cevljev z drugimi osebami,
da preprecite prenos glivic.

» Dezinfekcija: Redno ciscenje
obutve, tusev, kopalnih kadi in
drugih povrsin z dezinfekcijskimi
sredstvi lahko zmanjsa tveganje za
okuzbo.

» Zascita na javnih povrSinah: V
javnih kopalis¢ih, prhah in savnah
nosite natikace ali drugo zas¢&itno
obutey, da zmanjsate tveganje
za stik s povrsinami, ki so lahko
kontaminirane z glivicami.

» Protiglivi¢na sredstva: Redna
uporaba protiglivicnih sredstev,
kot so praski ali kreme, na nohtih,
stopalih in med prsti lahko pomaga
prepreciti okuzbe.

Zdravljenje
Zdravljenje glivi¢nih okuzb nohtov
je lahko dolgotrajno in zahteva

vztrajnost. NajpogostejSe metode za
zdravljenje blazjih okuzb vkljucujejo
lokalna protiglivi¢na zdravila, kot
so kreme, geli ali laki. VV primeru
hujsih okuzb zdravnik lahko predpise
peroralna protiglivicna zdravila. Ta
zdravila se obicajno jemljejo vec
tednov ali mesecev, odvisno od
resnosti okuzb.

Ko druge metode zdravljenja
niso uc¢inkovite, lahko zdravnik
predlaga kirurski poseg, kot je delna
ali popolna odstranitev okuzenega
dela nohta. Ta postopek se obicajno
izvaja pod lokalno anestezijo in
lahko zahteva dolgotrajno okrevanje.
Relativno nova metoda zdravljenja
gliviénih okuzb nohtov je laserska
terapija. Ta postopek je neinvaziven
in nebole¢, vendar lahko zahteva veé
obiskov za dosego Zelenih rezultatov.

Ce sumite na glivi¢no
okuzbo nohtoy, se posvetujte z
dermatologom, ki vam bo pomagal
pri postavitvi diagnoze in izbiri
najboljSe moznosti zdravljenja.
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Zdrao nasmeh

Ustna higiena mec
ortodontskim zdravljen

Za ortodontsko terapijo

se odlodijo tisti, ki imajo
nepravilnosti pri postavitvi zob
ali v prostorskem odnosu zgornje
in spodnje Celjusti, in tisti, ki niso
zadovoljni z estetiko svojega
nasmeha. Ortodontska terapija lahko
z vzpostavitvijo ustrezne postavitve
zob prepredi ali omili Stevilne tezave,
kot so neustrezna obraba zob, motnje
Celjustnega sklepa in pa tudi tezave,
ki so posledica onemogocenega
vzdrzevanja ustne higiene zaradi
neustreznih prostorskih razmer.

Skriti koticki - zahtevnejSe
¢iscenje

Vzdrzevanje odli¢ne ustne higiene
je pri pacientih, ki so vkljuceni

v ortodontsko zdravljenje, Se
pomembnejSe kot pri drugih ljudeh.
Ze osnovne tezave, kot so tesna
stanja, rotacije ali malpozicije zob,
pacientom mocno oteZijo ali pa celo
onemogocijo ucinkovito ¢iSc¢enje
vseh zobnih povrsin. Raziskave

pa dokazujejo, da uporaba fiksnih
ortodontskih aparatov lahko Se
dodatno poslabsa dostop do
nekaterih kotickov v ustni votlini,
hkrati pa aparat z nosilci, Zickami

in gumicami deluje kot retencijsko
mesto za plak, kar kopicenje zobnih
oblog samo Se poveca. Prav tako na
teh mestih zastajajo kosc¢ki hrane, kar
Se dodatno vodi v razrast bakterij, ki
povzroc¢ajo zobno gnilobo in vnetje
dlesni.

zdravenovice

Za ortodontsko terapijo se danes odlo¢a vedno ve¢

posameznikov, saj si poleg izbolj$sane funkcije in ustnega
zdravja veliko ljudi Zeli tudi izboljsane estetike. Seveda pa je
<  brezhibna ustna higiena obvezna spremljevalka ortodontskih

pacientov, saj lahko ob neustrezni higieni hitro pride do

negativnih posledic, kot so zobna gniloba, vnetje dlesni ali celo

parodontalna bolezen.

Besedilo: Valentina TeZak, dr. dent. med.

Poravnani ali zdravi zobje? Oboje.
Dlesen, ki je vneta zaradi plaka,
postane pordela, boleca in ob
&&etkanju lahko krvavi. Ce vnetja
dlesni ne odpravimo pravocasno,

bo napredovalo v parodontalno
bolezen, ki vodi v izgubo zob.
Ohranjanje ustrezne ustne higiene
torej zagotavlja, da ortodontsko
zdravljenje poteka ucinkovito in brez
zapletov, hkrati pa zagotavlja ustno
zdravje po prenehanju z ortodontsko
terapijo.

Kaj potrebujemo za

vsakodnevno ustno nego

Pri fiksnih ortodontskih aparatih se

sreCujemo z zahtevnim cis¢enjem

vseh zobnih povrsin, saj je aparat
¢vrsto pritrjen na zobe in nam
onemogoca enostaven dostop.

Pomembno je, da prepre¢imo

nabiranje zobnega plaka okoli

nosilcey, Zic in gumic. Pri tem nam
lahko pomagajo:

» Prilagojena mehka ortodontska
zobna Séetka, ki ima sredinsko
vrsto Sc¢etin skrajsano, s cimer
omogoci enostaven dostop
za CiSCenje neposredno nad
ortodontskim aparatom. Prav tako
je primerna za Cis¢enje podrocja
dlesni z modificirano Bassovo
tehniko, ki uc¢inkovito odstrani plak
s podrocja dlesni.

» Séetka z enim snopom $&etin za
tezje dostopna mestna, kjer so na
primer zobje zelo tesno skupaj ali

I

pa so rotirani.

» Medzobne $éetke, s katerimi lahko
ucinkovito pocistimo podrocje
aparata in enostavno dosezemo
predele pod Zico in okoli nosilcev.
Seveda so medzobne Scetke
namenjene tudi ¢is¢enju medzobnih
prostorov, ki jih je nemogoce
doseci z navadno zobno nitko, saj
nam pot skozi medzobni kontakt
onemogoca Zica aparata.

» Ortodontska nitka, ki ima
zadebeljen del, s katerim lazje
vstopimo v medzobni prostor, saj
se nitka ne zvije.

/

Snemljivi aparati in tezko
dostopna mesta

Pri snemljivih ortodontskih aparatih,
h katerim sodijo tudi trenutno

zelo priljubljene nevidne opornice,
je Cis¢enje lazje, saj aparat pred
umivanjem zob snamemo iz ust. V
tem primeru se srecujemo s tezavami,
ki jih povzrocajo ortodontske
nepravilnosti, zato moramo cis¢enju
posvetiti dodatno pozornost. Za
¢is¢enje zob uporabljamo mehko
zobno $¢etko, s katero ucinkovito
odstranimo zobni plak in ne ranimo
dlesni. Tezje dostopna mesta

lazje dosezemo s Copasto Scetko,
medzobne prostore pa lahko ocistimo
tako z medzobnimi S¢etkami kot

z zobno nitko. Ne smemo pozabiti
na Ciscenje zobnih aparatov, ki jih
prav tako temeljito poscetkamo, da
prepre¢imo razrast bakterij.
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Cloveski hrbet, kjer je

glavni element hrbtenica, je
kompleksna struktura, sestavljena iz
kosti, misic, vezi in Zivcey, ki skupaj
podpirajo telo in olajsujejo gibanje.
Hrbtenica, ki je zgrajena kot steber iz
vretenc, sluzi kot osrednja os hrbta,
zagotavlja strukturno podporo in S¢iti
obcutljivo hrbtenja¢o. Medvretencne
ploscice, ki se nahajajo med vsemi
vretenci, delujejo kot blazilci, dusijo
sile in udarce na hrbtenico in
omogocajo proznost.

Vplivi na hrbet in hrbtenico
Razli¢ne sile vplivajo na hrbet in
hrbtenico, vkljucno s teznostjo,
telesno tezo in misi¢no aktivnostjo.
Slaba drza, nepravilne tehnike
dvigovanja in sedeci nacin zivljenja
lahko dodatno obremenijo hrbtenico,
kar povzroca nelagodje in bolecino.
Cez &as lahko ponavljajota se gibanja
ali dolgotrajne drze prispevajo k
obrabi in trganju hrbteni¢nih struktur,
povecujejo tveganje za poskodbe in
bolecino.

Stati¢ne drze povzrocajo pritisk
na medvretencne ploscice in iz
njih postopoma iztiskajo vodo. To
lahko tudi opazimo, ¢e svojo visino

zdravenovice

SLABA DRZA, NEPRAVILNE|
EHNIKE DVIGOVANJA IN

Bolecina v hrbtu je pogosta teZava, ki lahko pomembno
vpliva na vsakodnevno Zivljenje in prizadene ljudi vseh
starosti in druzbenih ozadij. Da bi razumeli bole¢ino v

hrbtu, je pomembno, da se poglobimo v zapleteno anatomijo

hrbta in sile, ki izvajajo pritisk na hrbtenico. Razumevanje

anatomije in dejavnikov, ki prispevajo k bolecini, je klju¢no

za ucinkovito preprecCevanje in obvladovanje tezav.

Besedilo: Diana Jeklin, dipl. kineziologinja

Kaj pomeni bolecina v hrbtu?

izmerimo zjutraj, ko vstanemo, in
zvecer. Obicajno smo zvecer za
centimeter ali dva nizji zaradi iztisa
tekocine. Ponoci pa smo v lezecem
polozaju, vertikalno na hrbtenico
ne vpliva sila teze in medvretencne
ploscice lahko ponovno absorbirajo
tekocino. Se eden od razlogov, da
svojemu telesu privos¢imo dovolj
dolg spanec.

Ce dlje &asa vztrajamo v
stati¢nih drzah brez premora oz.
premika, medvretenénim ploscicam
ne damo priloznosti, da bi se
ponovno napolnile z vodo. Ko se
iz medvretencnih ploscic iztisne
zadostna kolic¢ina tekocine, postanejo
bolj toge in veliko slabSe absorbirajo
sile, ki delujejo na hrbtenico. Zaradi
povecane togosti postanejo tudi bolj
dovzetne za mozne poskodbe. Zato
je pomembno, da v stati¢nih drzah
ne vztrajamo predolgo in damo vmes
medvretencnim plos¢icam moznost,
da ponovno vsrkajo potrebno
tekocino.

Vzroki boleéin

Bolecina v hrbtu lahko izvira
iz Sirokega razpona vzrokov, ki
imajo svoje lastne znacilnosti

=

in manifestacije. Pogosti vzroki

vkljucujejo misi¢ne natege, herniacije

diskov, spinalno stenozo in
degeneracijo diskov.

» Nategi miSic in vezi pogosto
nastanejo zaradi nenadnih gibov,
napacne tehnike dvigovanja tezkih
predmetov ali preobremenitve, kar
povzroca lokalizirano bole¢ino in
togost.

» Herniacije diskov nastanejo, ko
trSi obro¢ medvretencénega diska
poci in se mehkejsa sredica diska
razlije navzven. Ta razliv lahko drazi
bliznje Zivce in povzroca bolecino,
odrevenelost ali mravljincenje.

» Spinalna stenoza ali zozenje
hrbteni¢nega kanala lahko
stisne Zivec in povzroci bolecino,
oslabelost ali odrevenelost v hrbtu
in nogah.

» Degeneracija diska pomeni
postopno razgradnjo hrbtenicnih
ploscic, kar vodi v kroni¢no
bolecino in togost.

Diagnosticiranje tezav
Razlikovanje med razliénimi vzroki

za bolecino v hrbtu je lahko izziv,

saj se simptomi lahko prekrivajo;

za natanc¢no diagnozo so pogosto
potrebni diagnosti¢ni slikovni testi.
Slikovni testi, kot so rentgensko
slikanje, magnetna resonanca ali
CT-preiskava, lahko pomagajo
identificirati osnovne strukturne
nepravilnosti ali poskodbe. Poleg tega
sta temeljita zgodovina bolezni in
fiziéni pregled klju¢nega pomena za
dolocitev osnovnega vzroka bolecine.
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Preventivni ukrepi

Ceprav je pomembno, da poidete strokovno
medicinsko oceno za diagnozo in zdravljenje bolecin
v hrbtu, obstajajo koraki, ki jih lahko posamezniki
sprejmejo sami, da preprecijo ali omilijo simptome.
Ohranjanje dobre drze, uporaba pravilnih tehnik
dvigovanja, redna vadba za krepitev misic, ki podpirajo
hrbet, lahko pomagajo zmanjSevati tveganje za
poskodbe. Vkljucevanje vaj za raztezanje in mobilnost
lahko izboljsa gibljivost in olajsa napetost misic.
Ergonomske spremembe delovnih mest in pisarnisSke
opreme lahko prav tako spodbujajo ustrezno
poravnavo hrbtenice in zmanj$ajo obremenitve na
hrbet med vsakodnevnimi aktivnostmi.

Kdaj po strokovno pomo¢?

V primeru akutne bolecine v hrbtu, ki traja ve¢

kot nekaj dni ali jo spremljajo simptomi, kot so
vrocina, neobicajna izguba teze ali tezave z blatom

ali mehurjem, je pomembno, da poiscete takojsnjo
medicinsko pomo¢. Podobno je priporocljivo
posvetovanje z zdravstvenim strokovnjakom tudi, Ce je
bolec¢ina v hrbtu huda, vztrajna ali ovira vsakodnevne
dejavnosti.

Glede na osnovni vzrok in resnost bolecin lahko
moznosti zdravljenja vkljucujejo zdravila, fizioterapijo,
ustrezno vadbo ali v nekaterih primerih kirurski poseg.

Razumevanje anatomije hrbta in dejavnikov, ki
prispevajo k bolecini v hrbtu, je klju¢no za ucinkovito
preprecCevanje in obvladovanje tezav. Z uvedbo zdravih
zivljenjskih navad, pravilnimi tehnikami telesnih gibov
in pravocasnim zdravstvenim ukrepanjem lahko
posamezniki sprejmejo proaktivne korake za varovanje
zdravja svoje hrbtenice in zmanjSanje vpliva bolecine
na kakovost Zivljenja.
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Tezave
s hrbtom?
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Neuronal® vsebuje sestavine,
ki ugodno vplivajo na delovanje Zivénega
sistema in prispevajo k normalnim
fizioloSkim funkcijam.

Znanstveno dokazano*:

« izboljsa splosno
telesno stanje

medicinalis* S

« izboljsa kakovost
zivljenja

« izboljsa ovirano
gibanje

1 kapsula na dan.
Naravno.
Brez stranskih ucinkov.

| IreCHEGK SISTEMA

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

ische Praxis 2003;39(5):320-324

- Neurotrope Néihrstoffe férdern Genesung nach Bar

Panakea d.o.0.
Cesta v Gorice 2b
1000 Ljubljana

((Cos0500D)

www.panakea.net

medicinalis*

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



https://www.panakea.net

4 |

Pomlad prinasa preporod
narave in s tem tudi

navdusenje ljubiteljev aktivnosti na
prostem, ki nestrpno pricakujejo
sezono cvetenja, da bi se prepustili
razli¢nim dejavnostim in uzivali v
svezem zraku ter zivahnih barvah
cvetocih roz. Pomlad je ¢as za
pustolovicine in raziskovanje, ki
privablja ljudi na prosto, da bi uzivali v
toplini sonca in raznolikosti narave.

Ko se zima poslavlja, se morajo
posamezniki, ki se zelijo predati
spomladanskim dejavnostim,
osredotoditi na telesno pripravljenost.
Sodelovanje v redni vadbeni
rutini med najhladnejSimi meseci
lahko pomaga ohranjati telesno
pripravljenost, vendar zahtevajo
specifi¢ne dejavnosti na prostem
prilagojeno pripravo. Naj gre za
gradnjo vzdrzljivosti za daljse pohode
ali izboljSanje gibljivosti za vrtnarske
naloge, za preprecevanje poskodb je
klju¢en postopen pristop k treningu.

Ena najpogostejSih dejavnosti na
prostem spomladi je pohodnistvo.
Medtem ko se navdusenci podajajo
na poti, se izpostavljajo razli¢nim
izzivom terena, vklju¢no z neravnimi
potmi, strmimi vzponi in skalnatimi
povrSinami. Da bi se izognili zvinom
in nategom, je klju¢no telo pripraviti s
cilino usmerjenimi vajami za krepitey,

zdravenovice

ravnotezje in gibljivost. Vkljucitev
vaj, kot so izpadni koraki, pocepi in
vaje za krepitev jedra, v vadbeno
rutino lahko okrepi misice in izboljsa
stabilnost, zmanjSuje tveganje za
padce in poskodbe na poti.

Kolesarjenje je Se ena priljubljena
dejavnost, ko se vreme ogreje. Naj
gre za kolesarjenje po slikovitih poteh
ali voznjo po urbanih ulicah, v vsakem
primeru morajo kolesarji v ospredje
postaviti tako kardiovaskularno
pripravljenost kot tudi misi¢no
vzdrZljivost. Redne kolesarske voznje,
skupaj z dodatnim treningom za
mod, lahko pomagajo izboljsati drzo,
okrepiti miSice jedra in zmanjsati
obremenitve spodnjega dela hrbta
in kolen, ki so pogosto povezane s
podaljSanimi voznjami.

Tek prav tako izstopa kot
priljubljena dejavnost spomladi,
saj ponuja odli¢no priloznost za

Izbor priljubljenih aktivnosti na prostem je
spomladi tako raznolik kot sama sezona, od
pohodnistva, kolesarjenja do vrtnarjenja,
piknikov in teka. Vendar pa je kljub navdusenju
pomembno upostevati tudi vidik, ki ga pogosto
spregledamo - telesno pripravljenost in
preventivo pred poskodbami.z

Besedilo: Diana Jeklin, dipl. kineziologinja

odkrivanje okolice in uzivanje v

svezem zraku. Pred zadetkom

tekaskih podvigov je klju¢no izvajanje

dinamicnih ogrevalnih vaj, ki pripravijo

misSice in sklepe na obremenitve

med tekom. Postopno povecevanje

intenzivnosti in razdalje teka

omogoca telesu, da se postopoma

prilagodi vecdjim obremenitvam, kar

zmanjsuje tveganje za poskodbe.
Vrtnarski navdusenci se veselijo

urejanja svojih zelenih prostorov,

ko pomlad zazivi. Vendar pa lahko

ponavljajoci se gibi pri nalogah,

kot so kopanje, sajenje in pletje,

obremenijo misice in sklepe, Ce jih

ne izvajamo premisljeno. Tudi pred

zacetkom vrtnarskih projektov

se morajo posamezniki vkljuciti

v ogrevalne vaje, da pripravijo

svoja telesa na fizi¢ne zahteve, ki

prihajajo. Raztezanje glavnih misi¢nih

skupin in vkljucitev neznih gibov za




povecevanje gibljivosti lahko pomaga
prepreciti pogoste poskodbe, kot so
nategi hrbta in tetive.

NajpogostejSe poskodbe

Kljub previdnosti se med aktivnostmi
na prostem lahko zgodijo poskodbe.
Med najpogostejSimi so zvini, nategi
in preobremenitvene poskodbe. Zvin
gleznja pogosto nastane na neravnem
terenu med pohodi in tekom, medtem
ko se nategi lahko pojavijo v miSicah,
ki so izpostavljene ponavljajocim

se gibom, ki se pojavljajo pri
kolesarjenju, teku in vrtnarjenju.
Poskodbe zaradi preobremenitev,

kot je tendinitis, se lahko zaradi
ponavljajoCega se stresa na tetivah
razvijajo postopoma, pogosto
prizadenejo zapestja, komolce, kolena
in Ahilovo tetivo.

\ll yasenka
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Preprecevanje poskodb
Preprecevanje poskodb med
aktivnostmi na prostem zahteva
vecplasten pristop, ki zajema tako
telesno pripravljenost kot tudi
ozavescenost o okolju. Nosenje
ustrezne obutve z oporo gleznja
lahko stabilizira stopala in gleznje
ter zmanijsa tveganje za zvine na
neravnem terenu. Kolesarji morajo
zagotoviti, da so njihova kolesa
pravilno prilagojena njihovemu
telesu, da zmanjsajo obremenitev in
nelagodje med voznjo. Poleg tega
vzdrzevanje dobre drze in zamenjava
nalog med vrtnarskimi sejami lahko
olajSata stres na hrbtenico in sklepe.

Ce pride do poskodbe

V primeru poskodbe je pomembno
pravocasno in ustrezno zdravljenje, ki
lajSa okrevanje in preprecuje nadaljnje
zaplete. Pocitek, led, kompresija in
dvig (angledka kratica RICE) ostajajo

et

temelj za zacetno obravnavo vecine
poskodb mehkih tkiv. Imobilizacija
prizadetega obmodja in po potrebi
iskanje zdravniske pomoci lahko
pomagata pri pravilnem celjenju in
preprecita dolgoroc¢ne poskodbe.

Ne pozabite na pocitek

Poleg tega vkljucevanje dni pocitka
v redno vadbeno rutino omogoca
telesu zadosten ¢as za okrevanje in
regeneracijo ter zmanjSuje tveganje
za poskodbe zaradi preobremenitev.
Poslusanje lastnega telesa in
prepoznavanje znakov utrujenosti
ali nelagodja sta klju¢nega pomena
pri preprecevanju poskodb med
aktivnostmi na prostem. S skrbnim
pristopom k telesni pripravljenosti
in preprecevanju poskodb lahko
posamezniki v polnosti uzivajo v
lepotah pomladi, hkrati pa varujejo
svoje zdravje med naravnim obiljem.

el
i ZVIN GLEZNJA POGOSTO NASTAN

NA NERAVNEM TERENU MED

POHODI IN TEKOM, MEDTEM KO

SE NATEGI LAHKO POJAVIJO
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Zrela leta

Parkinsonova bolezen:
renabilitacija Se ni optimalno

urejena

V Sloveniji je po podatkih ZZZS 10.900 ljudi, ki se zdravijo zaradi Parkinsonove bolezni (PB). To
v svetu najhitreje rastoce nevrolosko stanje lahko moc¢no vpliva na Zivljenje bolnika in njegovih
bliznjih. Ceprav so bolnikom s PB pri nas na voljo vse najsodobnejse oblike zdravljenja, so na
posvetu drustva Trepetlika ob svetovnem dnevu ozaves¢anja o tej bolezni (11. april) ponovno
opozorili na sistemsko neurejenost celostne rehabilitacije bolnikov.

Foto: Miran Jursic¢

®» Na sistemsko
neurejenost
celostne
rehabilitacije
bolnikov so

opozorili (z desne):

Cvetka Pavlina
Likar, mag. Klemen
Grabljevec, dr.
Maja Trost, dr.
Dejan Georgiev,
Slavko StoSicki

in moderatorka
Sergeja Sirca.
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° »Glavni klini¢ni znaki PB so motoricni
oziroma gibalni: upo¢asnjeno
gibanje, okornost, motnje ravnotezja in
tresenje, ki pa se ne pojavljajo pri vseh
bolnikih. PB se v¢asih zaéne z nemotori¢nimi
tezavami, kot so motnje koncentracije ali
razpoloZenja, lahko se pojavita depresija
ali tesnoba. Nekateri bolniki imajo tezave
s spanjem, med spanjem govorijo, kricijo,
krilijo z rokami ali brcajo, mnogi so zaprti
in le s tezavo odvajajo blato. Kadar ¢lovek
opazi nastete simptome, je priporocljiv
obisk osebnega zdravnika, ki ga bo po
presoji napotil k specialistu nevrologu,«
svetuje nevrologinja, izr. prof. dr. Maja Trost,
vodja Centra za ekstrapiramidne bolezni
na Klinicnem oddelku za bolezni Zivcevja
Nevroloske klinike UKC Ljubljana.

Zgodnje odkritje je kdjuéno za
dobro obvladovanje bolezni
»PB je pomembno ¢im prej diagnosticirati

in ustrezno zdraviti, saj se z zdravljenjem
bistveno izboljSa kakovost zivljenja
bolnikov,« je dejal nevrolog, doc. dr.
Dejan Georgiev, vodja tima za globoko
mozgansko stimulacijo in vodja sluzbe za
nevrorehabilitacijo Nevroloske klinike.

Po njegovih besedah bosta zgodnje
diagnosticiranje in zacetek zdravljenja Se
bolj pomembna, ko bomo imeli na voljo
nevroprotektivna zdravila za PB - doc.
dr. Georgiev upa, da se bo to zgodilo v
naslednjem desetletju.

PB z leti napreduje. »Zdraviti za¢nemo,
ko se pojavijo motnje gibanja. Tezave,
povezane z boleznijo, se stopnjujejo in
pojavljajo se nove, na primer motnje
ravnotezja, zastoji pri hoji, tezave z
govorom in poziranjem. Kljub temu, da
bolezni Se ne znamo pozdraviti, lahko
ucinkovito lajsamo teZave v vseh fazah
bolezni in skrbimo za dobro kakovost
Zivljenja bolnika.

V Sloveniji bolnikom lahko zagotovimo
vsa najsodobnejsa zdravljenja in tako
lahko ucinkovito lajsSamo tezave v vseh
fazah bolezni. »Enako pomembna kot
zdravila pa je celostna obravnava bolnika.
V multidisciplinarnem timu strokovnjakov
vsak s svojega zornega kota pomaga
bolniku: nevrolog, specializirana diplomirana
medicinska sestra, psihiater, psiholog,
fizioterapevt, delovni terapevt, logoped,
dietetik in socialni delavec, po potrebi Se
nevrokirurg, anesteziolog, gastroenterolog.
Zal ima le manjsi del bolnikov v Sloveniji
dostop do take obravnave,« je opozorila
prof. dr. Trost.



Rehabilicacija Ze pri prvih znakih
bolezni

Doc. dr. Georgiev je povedal, da se osebe

s PB od samega zacetka bolezni soocajo

z razli¢nimi simptomi, tudi s simptomi, ki

jih je tezje zdraviti z zdravili. »Ravno pri

teh, denimo pri motnji hoje, je potrebna
zgodnja rehabilitacija. Tudi pri degenerativnih
boleznih lahko marsikaj storimo z ustrezno
rehabilitacijo,« je poudaril doc. dr. Georgiev.

Celostna obravnava zelo omejena
Trenutno bolnikom s PB ni na voljo noben
specializiran program rehabilitacije z izjemo
zelo omejene rehabilitacijske dejavnosti

v bolnisnicah, npr. v okviru Centra za
ekstrapiramidne bolezni v UKC Ljubljana in
na URI Soca. »Na URI So¢a obravnavamo
osebe s PB v sklopu celostne rehabilitacije, ki
zajema nevrofizioterapijo in delovno terapijo s
terapevti, ki so subspecializirani za nevroloske
bolezni in okvare, specialno rehabilitacijsko
zdravstveno nego ter psiholosko in
logopedsko obravnavo ter socialno-delovno
svetovanje. Na obnovitveno rehabilitacijo pri
nas je sprejetih le zanemarljivo malo oseb

s to boleznijo - povpre¢no od 50 do 60

letno. Obravnava poteka na oddelku, kjer so
kapacitete majhne, saj so namenjene tudi za
rehabilitacijo bolnikov, « je povedal specialist
fizikalne in rehabilitacijske medicine, mag.
Klemen Grabljevec, predstojnik Oddelka za
rehabilitacijo pacientov po nezgodni poSkodbi
mozganov, z multiplo sklerozo in drugimi
nevroloskimi obolenji na URI Soca, sicer tudi
predsednik Evropskega zdruzenja za fizikalno
in rehabilitacijsko medicino.

»Nimamo ustrezne podpore, nismo
sliSani in nismo videni«
»Prizadevamo si, da bi bili bolniki s PB
obravnavani enakovredno z drugimi
kroni¢nimi bolniki, a zal nimamo ustrezne
podpore« je dejal Slavko Stosicki, vodja
strateSkega sveta v drustvu bolnikov s
parkinsonizmom in drugimi ekstrapiramidnimi
motnjami Trepetlika, ki se tudi sam spopada s
to boleznijo.

Tik pred svetovnim dnevom ozavesc¢anja
o PB je bil objavljen javni razpis za izbiro
organizatorjev skupinske obnovitvene
rehabilitacije v letu 2024, ki so se ga v
Trepetliki zelo razveselili. »Novela Zakona
o zdravstvenem varstvu je prvi¢ med

upravi¢ence do skupinskega zdravstvenega
programa za izboljSevanje, ohranjevanje ali
preprecCevanje poslabsanja zdravstvenega
stanja uvrstila tudi osebe s PB, Ceprav ne v
obsegu, ki bi nam glede na Stevilo obolelih
pripadal. Zagotoviti moramo zmogljivosti in
pravila za uvrstitev na rehabilitacijo za vec kot
500 oseb,« je povedala Cvetka Pavlina Likar,
predsednica drustva Trepetlika.

»Zelo smo veseli, da bodo po novem
nekateri bolniki s PB delezni skupinske
nevrorehabilitacije. Vendar bi morala biti
celostna in dolgotrajna rehabilitacija na voljo
vsem bolnikom v Sloveniji, od prvih znakov
bolezni naprej. Upam, da bomo v Sloveniji
uspeli organizirati tudi nevrorehabilitacijsko
mrezo, ki bo vsem bolnikom omogocala
redno rehabilitacijo blizu doma,« je dejala
prof. dr. Trost.

Bolniki potrebujejo strokovno
kontinuirano rehabilitacijo blizu
doma
Zgolj periodi¢na obravnava (enkrat letno ali
celo enkrat na dve leti) je nezadostna. »Za
uc¢inkovito obnovitveno rehabilitacijo je treba
vzpostaviti mrezo rehabilitacijskih ambulant,
lokalnih ustanov za izvajanje ambulantne
nevrorehabilitacije, ki bi jo bolniki obiskovali
kontinuirano, tedensko. Samo taksna
strokovna nevrorehabilitacijska obravnava
zagotavlja kontinuirano in ucinkovito
ohranjanje, pogosto pa celo izboljSanje
bolnikovega funkcijskega stanja,« je poudaril
mag. Grabljevec.

Individualna rehabilitacija naj bi potekala
v okviru primarnega zdravstva, usmerjeno v
simptomatiko vsakega posameznega bolnika,
kot je ze uveljavljeno v okviru Klini¢nega
oddelka za bolezni ziv¢evja Nevroloske klinike
in priporoca tudi Svetovna zdravstvena
organizacija.

Simptomi Parkinsonove bolezni
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V dru$tvu
Trepetlika
izvajajo vrsto
izobrazevalnih
programov za
bolnike in svojce.
»V zadnjih letih
spodbujamo tudi
vse oblike telesne
dejavnosti, saj
predvsem aerobne
vaje izboljsujejo
splo$no gibljivost,
hojo in posturalne
reflekse, hkrati

pa zelo verjetno
tudi kognitivne
funkcije pri
bolnikih s

PB. Dobro se
obnese igranje
namiznega tenisa,«
je povedala
predsednica
drustva Cvetka
Pavlina Likar.
Trepetlika je

tudi organizator
5. svetovnega
prvenstva v
namiznem

tenisu Ping pong
Parkinson, ki bo
oktobra potekalo v
Laskem.

Be WOCE @

zdravenovice

| 47



48 |

Pogovor

Ko Parkinsonova
bolezen napreduje

Parkinsonova bolezen (PB) je kroni¢na, po¢asi napredujo¢a bolezen mozganov.

Doc. dr. Dejan Georgiev, dr. med.,
nevrolog, vodja tima za globoko
moZgansko stimulacijo in vodja
sluzbe za nevrorehabilitacijo na
Nevroloski kliniki UKC Ljubljana

»Parkinsonova

bolezen je progresivna
nevrodegenerativna bolezen. Po
definiciji so vse nevrodegenerativne
bolezni progresivne, torej napredujejo
skozi nekaj faz. PB se zacne, ko
Se ni motori¢nih znakov. V tej fazi
se pri osebah, ki bodo pozneje
razvile PB, pojavijo znaki, kot so
slabSe razpolozenje, anksioznost,
hiposmija, ki pomeni slabSe vohanje.
V premotoric¢ni fazi zanesljivo
postavimo diagnozo na podlagi
raziskovalnih kriterijev, klini¢no pa
PB Se vedno diagnosticiramo, ko se
pojavijo znacilni motori¢ni simptomi:
bradikinezija oz. upocasnitev gibanja,
tremor, rigidnost in moteni posturalni
refleksi, ki so lahko prisotni ali pa
ne,« je povedal nevrolog, doc. dr.
Dejan Georgiev, dr. med., vodja tima
za globoko mozgansko stimulacijo in
vodja sluzbe za nevrorehabilitacijo na
Nevroloski kliniki UKC Ljubljana.

© Kdaj govorimo o napredovali fazi
PB?

Za diagnosticiranje PB uporabljamo
razli¢ne kriterije. O napredovali fazi
govorimo, ko bolniki potrebujejo vsaj
5 odmerkov levodope na dan, so vsaj
2 uri v izklopu in imajo vsaj eno uro
motece diskinezije (motnje gibanja).
Kriterij za prepoznavanije je torej tako
imenovana formula 5-2-1.

zdravenovice
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© Kako hitro bolezen napreduje, od
Cesa je to odvisno?

V napredovalo fazo bolniki

pridejo priblizno pet let po

zaCetku motoricnih simptomov

PB oz. po postavitvi diagnoze

PB. Natanénega nacina za
napovedovanje napredovanja
bolezni ni. Pri PB gre za sindrom z
razli¢nimi podfenotipi bolezni, vsaka
oseba ima zelo individualen potek.
Vseh dejavnikov, ki napovedujejo
hitrejsi ali pa pocasnejsi potek
bolezni, ne poznamo. Vendar pa
vemo, da pri osebah, ki imajo tremor
kot dominantni znak PB, bolezen
napreduje nekoliko pocasneje kot
pri tistih, pri katerih se bolezen od

samega zacetka kaze z motnjami hoje

ali s posturalnimi motnjami.

© Je napredovanje mogoce
upocasniti ali celo zaustaviti?
Napredovanja za zdaj zal ni mogoce
prepreciti. Nevroprotektivnega
zdravila, ki bi lahko zaustavilo
nevrodegenerativni proces, ki privede
do PB, Zal $e nimamo. Vsa zdravila,

ki jih imamo za zdravljenje PB, so za
zdaj samo simptomatska, a so ta zelo
ucinkovita. Z njimi lahko PB danes
zelo dobro zdravimo, tako v zgodniji
in srednji fazi, ko je bolezen ze dobro
razvita, kot tudi v napredovali fazi.

O Kako poteka zdravljenje v
napredovalni fazi?

Prva stvar v tej fazi je sprememba
frekvence jemanja zdravil. Na voljo

Kaze se s spremenjenim gibanjem in drugimi tezavami zaradi pomanjkanja
dopamina. Tega lahko nadomestimo na ve¢ nacinov. Naju¢inkovitej$e zdravilo
je levodopa, ki se v mozganih presnovi v dopamin. O zdravljenju napredovale

PB smo se pogovarjali z nevrologom doc. dr. Dejanom Georgievom.

imamo razli¢na zdravila in ogromno
njihovih kombinacij. Zaradi tega in
zaradi nepredvidljivega odgovora
na zdravila vodenje PB postane v
napredovali fazi precej kompleksno.
Ko s prilagoditvijo zdravil ne
moremo ve¢ pomagati, uvajamo
napredne nacine zdravljenja, kot

so Crpalke za dovajanje levodope
preko perkutane gastrostome ali pa
globoka mozganska stimulacija, ki
je nevrokirurski poseg. V kratkem
bomo zaceli uporabljati kontinuirano
podkozno infuzijo levodope, ki je
manj invaziven nacin zdravljenja v
primerjavi z ostalimi omenjenimi
nacini zdravljenja in bo, za razliko
od zdravljenja s ¢rpalkami preko
perkutane gastrostome, delovala
24/7, podobno kot globoka
mozganska stimulacija, ki prav tako
deluje 24/7.

O Kdaj svetujete obisk specialista
za motnje gibanja?

Takrat, ko zaradi simptomov
napredovale bolezni postane kvaliteta
zivljenja zelo motena. Nihanja,

ko zdravilo ucinkuje in ko ucinek
popusti, postanejo nepredvidljiva

in zelo moteca. To se kaze pri
vsakodnevnih aktivnostih, kot so
pospravljanje, kuhanje, osebna
higiena, druzenje. Zvijajoci gibljaji
lahko osebo zelo izérpajo, nekateri
zaradi teh nehotenih gibov tudi zelo
shujsajo. To je signal, da je treba
ustrezno ukrepati in pacienta poslati
k specialistu za motnje gibanja.



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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Prihodnost gradimo na dolgoletnih izkusnjah.
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Zivilo meseca

Spomladansko

V-V V
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Pomlad med drugim s seboj prinese tudi sezono nabiranja in uzivanja regrata.
To preprosto in zelo razsirjeno samoniklo rastlino pogosto najdemo kot
plevel na travnikih, spomladi pa se pogosto znajde tudi na nasih kroznikih.

Regrat (Taraxacum officinale)

velja za zelo zdravo in
zdravilno rastlino. Svez regrat se
uporablja predvsem kot solata, ki
krepi organizem, olajSuje presnovo ter
pomaga pri ¢is¢enju krvi. Redno
uzZivanje svezega regrata in regratovih
pripravkov ima Stevilne pozitivne
ucinke na celo telo.

Bogastvo hranil

Regrat je odlicen vir razli¢nih hranil.
Listi so bogati z vitamini A, C, E in
K ter tudi vitamini B-kompleksa.
Poleg tega vsebujejo Se minerale,
kot so zelezo, kalcij, magnezij, kalij
in mangan. Te hranilne snovi so
bistvene za normalno delovanje
telesa in pomagajo pri uravnavanju
energije, kar lahko zmanjsa obcutek
utrujenosti. Pomemben je tudi
polisaharid inulin, vrsta prehranske
vlaknine, ki deluje kot prebiotik.

Koristi uzivanja regrata
Regrat je predvsem odli¢no Zivilo

za naravno razstrupljanje telesa in
zaradi tega dobro deluje tudi proti
spomladanski utrujenosti. Spodbuja
delovanje jeter in izlo¢anje Skodljivih
snovi iz telesa, kar lahko pomaga
zmanjsati obcutek utrujenosti.
Grenke snovi v regratu spodbujajo
izlo¢anje zolca, ki je pomemben

za prebavo mascob. Diureticne
lastnosti regrata lahko pomagajo pri
odstranjevanju odvecne tekocine iz
telesa in tako regrat lahko odpravlja
otecenost in obc¢utek teze, ki sta
pogosta simptoma spomladanske
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utrujenosti.

K obcutku utrujenosti in slabsemu
sploSnemu pocutju lahko prispevajo
tudi tezave s prebavo, ki pa jih lahko
obvladamo z uzivanjem regrata.
Vlaknine v regratu spodbujajo in
pospesujejo prebavo, preprecujejo
zaprtje in pomagajo pri odpravljanju
tezav, kot je napihnjenost. Ucinkovita
prebava lahko pripomore k boljsi
absorpciji hranil in energije iz hrane,
kar posledi¢no zmanjsa obcutek
utrujenosti. Regrat spodbuja tudi

hujsanje in pomaga odpravljati celulit.

Antioksidanti v regratu, kot so
betakaroten, lutein in zeaksantin,
lahko pomagajo pri zasciti celic pred
Skodljivimi prostimi radikali, kar
lahko zmanjsa tveganje za razvoj
kroni¢nih bolezni. Stevilna hranila in
protivnetno delovanje regrata krepijo
imunski sistem in ugodno vplivajo na
zdravje koze in njen videz.

Uporaba

Uporabna je cela rastlina. Kot
zdravilni del regrata se uporabljajo
zeleni deli rastline, predvsem

listi, in cela korenina. V kulinariki
uporabljamo predvsem liste, ki imajo
rahlo grenak okus. Dodamo jih lahko
v solate, sendvice, smutije ali kot
prilogo k drugim jedem. V zdravilne
namene iz regrata lahko pripravimo
tinkture, ¢aj in celo kapsule.

Nasvet

Regrat je najbolje nabirati stran od
prometnih cest, v ¢istem okolju
neobljudene narave.

Jotlata z vegratom,

jq/gmtq,ww

mandli

CAS PRIPRAVE
(O 10-15 minut

Ta solata je osvezujoca, okusna in
preprosta za pripravo. Lahko jo
postrezete kot prilogo h glavnemu
obroku ali pa jo uzivate kot lahko
kosilo ali vecerjo.

« 2 skodelici sveZega regrata,
opranega in osuSenega

« 1 skodelica svezih jagod,
narezanih na polovice ali ¢etrtine
* 1/4 skodelice rahlo popecenih
mandljevih listi¢ev

Preliv: « 2 Zlici olivnega olja

¢ 1 zlica balzamicnega kisa * 1 Zlica
medu - sol in poper po okusu

V veliki skledi zmesajte svez
regrat in jagode. V manjsi skledi
pripravite preliv: zmesajte olivno
olje, balzamic¢ni kis, med, sol

in poper. Dobro premesajte. S
pripravljenim prelivom prelijte
solato z regratom in jagodami,
nezno premesajte.

Na suhi ponvi rahlo popecite
mandljeve listiCe, da postanejo
zlato rjavi in diSedi. Pazite, da jih
ne prepecete.

Solato postrezite v posameznih
skledicah ter po vrhu posujte s
popecenimi mandljevimi listi¢i.




HEPAFAR forte

Naravna pot do razstrupljanja telesa!
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V trgovinah Sensilab, lekarnah, na www.sensilab.si In na 059 333 534, sens:lab


https://www.sensilab.si

Pordele oc
VisiClear vam

bo pomagal!

Pordele o¢i, ki jih povzrocc
neinfekcijska drazenja, kot

’red uporabo natancno preberite navodilo!

Odmasi nos pri
alergijskem rinitisu
v dveh minutah,
do 10 ur delovanja

@ Vlazi sluznico !

Brez
konzervansov
BN
~ e,

T O 8 A

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

D-9/4-24

VIS-SLO-ADI

O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujete z zdravnikom ali s farmacevtom.

g\

O tveganiju in nezelenih ucdinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. www.njconsumer.si


https://www.jnjconsumer.si



