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Vnhet mehur?

Kapljica za kapljico?
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Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganiju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
Za dodatne informacije o izdelku se obrnite na: STADA d.0.0., Dunajska cesta 156, 1000 Ljubljana | www.stada.si

ZDRAVI IN VITALNI'V POMLAD

ZaSc¢ita pred klopi » Vnetje grla » Spomladanska utrujenost » Hrana proti spomladanski
utrujenosti » Spalna apneja » Svetovni dan spanja » Debelost » Tinitus » Slovenski teden
boja proti raku » Rak debelega ¢revesa in danke » Svetovni dan limfedema » Zdravje
ledvic » Vnetje mehurja » HPV » Kolike » Teden moZganov » Utrujene in tezke noge
Skrivnost ¢vrste, mladostne koze » Articoka - spomladanska zaveznica za vec¢ energije

www.zdrave-novice.si
@ ZdraveNovice



https://www.stada.si

Svoj dom ste
nepredusno zaprli.
Kako boste pa dihali?

Sodobni standardi gradnje in
energetske sanacije nujno narekujejo NOVA OKNA

vgradnjo prezra¢evalnega sistema. 2
NOVA FASADA

@ PREZRACEVANJE

Odkrijte pametni sistem i-Vent -
ker niste vloZili na tisoCe evrov v
zatesnitev vasSega objekta samo
zato, da bi postali suzenj
nenehnega odpiranja oken ali
ziveli v postanem zraku.

@ svez zrak 24/7

® 100% filtracija zraka
@ brez razbijanja

® brez prahu

. brezzi¢cno

SKENIRAJTE ZA PONUDBO

-
“/ent
Smart ventilation

Edini s 15+ letno tradicijo na podrocju prezracevanja



https://i-vent.com/si/trajna-svezina-zraka/?utm_source=hisa-idej-tisk&utm_medium=landing&utm_campaign=mar26

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

mEno | A EEEMERDE

Urednistvo revije: Jan ja Slmomc
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

HISAIGEJ

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

Direktorica:
Andreja lljag, 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-novicessi in
www.facebook.com/zdrave-novice

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

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

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

in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske
ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih

obcanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina,

Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Generali, Veriga trgovin
Maxximum (6), Mestna optika — po SLO (25), Trgovine Sensilab (6), Zavarovalnice
Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri
Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Bahit, Dentalni center Ustna medicina,
Centri No+wello (3). Vida Studio — diagnosticni studio Lj, Center Moje Zdravje —
Superhrana, Ginekoloski center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7) itd.

@ Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti Zivljenja z aktivnim FB-profilom.
+Vec kot 17.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/
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zdravenovi

Zascitite se pred klopi

Vnetje grla - pogosta tegoba v
prehodnem c¢asu

Spomladanska utrujenost: vzroki in
kako jo premagati

Hrana proti spomladanski
utrujenosti

Novo drustvo opozarja na problem
spalne apneje

Ko dobro spimo, bolje zivimo!
Debelost: Od predsodkov k
razumevanju

1)

Tinitus: zakaj ga ne moremo
zdraviti z zdravilom?

Slovenski teden boja proti raku
Mednarodni mesec ozavescanja o
raku debelega ¢revesa in danke
Svetovni dan limfedema

Svetovni dan ledvic

-

Ko mehur opozarja: znaki vnetja, ki
jih velja poznati
Mednarodni dan osve$¢anja o HPV

Ali vaSega dojencka mucijo kolike?

Teden mozganov 2026: (Neu)
strasno: strahovi sodobnega sveta

Utrujene in tezke noge: kako si
lahko pomagamo

Kolagen - skrivnost ¢vrste,
mladostne koze

Artic¢oka - spomladanska zaveznica
za vec energije

zdravenovice |3



Vrtiljak

—— —

ktivno vstopite : & .

v pomlad ) .e - e E
z Magnezijem IHHgI}EZl] _Irqll_ﬂgHEZI‘] g
Lekarne Ljubljana, etz g [ - :
ki je na voljo v . ' w . \ =
kar treh oblikah. TR RTINS, - A 5 o

Izbirate lahko med

Magnezijem 400

mg z magnezijem in riboflavinom (vitaminom B2) - zrnca za pripravo napitka
z okusom pomarance in limete, s sladilom, Sumecimi tabletami Magnezij
300 mg z okusom pomarance, s sladilom, in prakti¢nim Magnezijem 400 mg
Direkt z magnezijem, vitaminom C in vitamini skupine B s prijetnim okusom
pomarance in limone, s sladilom. Magnezij prispeva k normalnemu delovanju
misSic ter zmanjSanju utrujenosti in izérpanosti.

POSKRBITE ZA DOBRO POCUTJE, POSKRBITE ZASE!

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah LL Viva in

Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Okusni in ucinkoviti zvedilni gumiji z ingverjem, kamilico in vitaminom Bé
so priro¢na resitev proti potovalni slabosti. Ingver pomaga preprecevati
obcutke slabosti in bruhanja, povezane z voznjo v avtomobilu, potovanjem
z letalom ali ladjo ter pomaga ohranjati ob¢utek udobja med potovanjem.
Pomaga podpirati prebavo in prispeva k normalnemu delovanju Zelodca
v prvih mesecih nosecnosti, ko je nosecniska slabost
najpogosteje prisotna.
~ Zvedilni gumiji Nausea Gum ne povzro¢ajo zaspanosti
| in so primerni za nosecnice, otroke, starejée od 3 let,
odrasle in starostnike. Zaradi priro¢ne oblike so idealni na
. potovanjih, med voznjo z avtom, letalom ali ladjo, kjerkoli
in kadarkoli potrebujete hitro pomo¢ proti slabosti.
V vseh lekarnah, Sanolaborju in specializiranih
trgovinah ter na www.soria-natural.si.

onr‘moc assic’

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarah

in specializiranih prodajalnah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic

OswveZuje in neguje utrujene in teZke noge,

posebe] v podrogju ven. Zelo lahko se razmaze in ne
masti. Je prijetnega in osvezilnega vonja samih sestavin,
brez dodanih parfumov in barvil.

R

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

Cenavl
Info tel.:++ 3

4| zdravenovice

Pasji iztrebek razkrije
vec, kot si mislite

Oblika in vonj pasjega iztrebka
lahko veliko povesta o prehrani
psa. Ce je iztrebek dévrst, lepo
oblikovan in brez izrazitega
vonja, je to pogosto znak dobre
prebave. Pri mo¢no procesirani
in neustrezni prehrani so
iztrebki pogosto mehki in
izrazito neprijetnega vonja.
Sveze kuhana hrana iz sestavin
»human grade« kakovosti, kot
je slovenska Juja Holistic Dog,
omogoca boljSo prebavljivost,
zato so iztrebki obi¢ajno manijsi,
kompaktni in kazejo na stabilno
prebavo.

Menopavza brez strahu:
¢as je za ponastavitev
telesa

Pri zalozbi Chiara (www.zalozba-
chiara.si) je iz8la knjiga Menopavzna
ponastavitev dr. Mindy Pelz - vodnik
za zenske, ki zelijo menopavzo
razumeti kot novo zivljenjsko
priloznost. Avtorica razkriva
hormonsko hierarhijo ter ponuja
jasne, prakti¢ne pristope, kot so
prilagojeno postenje, prehrana

in razstrupljanje. Knjiga Zenske

VvV perimenopavzi, menopavzi in
pomenopavzi opolnomodi, da znova
vzpostavijo ravnovesje, energijo in
zaupanje v svoje telo.



https://www.pharma.classic.com

Quvital je edinstveno prehransko dopolnilo, razvito
in izdelano v Sloveniji. VV primerjavi z obicajnimi
oblikami koencima Q10 Quuvital predstavlja
posebno vodotopno obliko, s klini¢cno dokazano
izboljSano biorazpoloZljivostjo.* Vsebuje tudi
tiamin (vitamin B1), ki prispeva k normalnemu
delovanju srca, in riboflavin (vitamin B2), ki
prispeva k zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti.
Na voljo je v vseh slovenskih lekarnah in na

www.yvalens.si.

Quvital je prehransko dopolnilo. Ne pozabite na pomembnost
raznolike in uravnoteZene prehrane ter zdravega nacina Zivljenja.
Aktivne sestavine ne izvirajo iz Slovenije.

FVALENS 2 ﬂwuuso

QUVITAL ST )71
100 mg 50

Ordinacije MOGY praznujejo in
obdarujejo!

Ob 35-letnici delovanja ordinacij MOGY po vsej
Sloveniji izkoristite posebno ceno prvega pregleda - 35
€! Zdravniki, specialisti manualne medicine, uspesno
odpravljajo tezave, ki so povezane z gibalnim sistemom:
bolecine v hrbtenici, sklepih, misicah, glavoboli,
vrtoglavice, nespecnost, stanja po poskodbah in
operacijah ter Se mnogo drugega. Posebna cena prvega
pregleda velja za narocila do 31. 3. 2026 oziroma do
zapolnitve prostih mest. Pokli¢ite najblizjo ordinacijo
MOGY in rezervirajte svoj termin $e danes. Stevilo mest
je omejeno. Zaupajte svoje zdravje strokovnjakom,
hrbtenica vam bo hvalezna. www.mogy.si in 080 12 03
(brezpla¢na telefonska 3tevilka)
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Zdravilne rastline za jetra, spanec in miren Zivéni sistem

Za obnovo in zaséito jeter

Pegasti badelj prispeva k ¢iS¢enju in zasciti jeter. Telo
lahko kapljice Pegasti badelj Soria Natural izkoristi
v celoti. Kapljice ne vsebujejo alkohola, konzervansov

in dodatkov in so zato prava izbira, ko se odlocate za

spomladansko Ciscenje telesa. Primerne so tudi za vegane.

Za dober spanec

Baldrijan pomaga, da no¢ prespimo mirno. Prav tako
pomirja in spro$c¢a ob dnevnem soocanju s stresom. Ne
povzroca odvisnosti in jutranje zaspanosti. Kapljice brez
alkohola Baldrijan XXI Soria Natural so zaradi modernih
postopkov priprave do 25-krat ucinkovitejSe od obicajnih.
Za zivcni sistem in veé notranjega miru

Hiter tempo zivljenja povzroca stres, notranji nemir in

tezave s koncentracijo. Kapljice Nerval kompleks XXI
zdruzujejo asvagando za boljse umsko delovanje, zafran
za razpolozenje, pasijonko za sprostitev ter vitamin B6, ki
prispeva k zmanjsanju utrujenosti in izérpanosti. Kapljice
brez alkohola so primerne za vsakodnevno podporo
zivénemu sistemu.

Za mascobe v krvi in prebavo

Articoka ugodno vpliva na presnovo mascob in
delovanje prebavil. Prispeva k vzdrzevanju normalnega
nivoja holesterola ter podpira zdravje srca. Prispeva k
delovanju jeter in pomaga pri prebavnih tezavah, kot so
slabost, obcutek polnosti in napenjanje. Zaradi vpliva na
presnovo mascob ima lahko tudi viogo pri ohranjanju
telesne teze.

SORIA
Natural

.-‘-' !,'III”
f .-' =;-".

Haraune kapljice
brez alkohola
in konzervansov

=

| BALDRIJAN

jetri:!. 7 -

e B F =

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



https://www.soria-natural.si
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Zdravio pomlad ", -4

Narava se prebuja, z njo pa tudi klopi - majhni
zajedavci, ki lahko prenasajo povzrocitelje ¢loveku
nevarnih bolezni, kot sta klopni meningoencefalitis
(KME) in lymska borelioza. Za KME v zadnjih letih
v Sloveniji povprec¢no zboli okoli 100 ljudi na leto.
Nekaterim bolezen pusca trajno invalidnost, lahko
vodi celo v smrt. Cepljenje u¢inkovito in varno $¢iti

pred KME.

Besedilo: Nacionalni intitut za javno zdravje (NIjZ)

zascitite se pred klopi

bolnikov ima po
okuzbi s KME
trajne posledice.

° »Slovenija spada med drzave z
najvecjo pojavnostjo KME in lymske
borelioze. V zadnjem desetletju je za KME v
Sloveniji zbolelo povpre¢no okrog 100 oseb
letno, za lymsko boreliozo pa v povpredju
okoli 4.500 oseb letno,« je na novinarski
konferenci povedala dr. Marta Grgi¢ Vitek,
epidemiologinja in nacionalna koordinatorica
programa cepljenja z Nacionalnega instituta
za javno zdravje (NIJ2). Pogostost KME
je najvecdja na Gorenjskem, Koroskem in v
ljubljanski regiji, pogostost lymske borelioze
pa na Goriskem in Gorenjskem.

Tudi letos bo klopov razmeroma
veliko

¥ Proti lymski Klopi so Ze aktivni po vedjem delu Slovenije,
boreliozi cepiva izjema so predvsem vi$je leZzece lege
ni, bolezen Gorenjske in Koroske, je povedala biologinja
se zdravi z Tea Knapic iz Prirodoslovnega muzeja
antibiotiki.
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Stevilo prijavijenih primerov klopnega meningoencefalitisa v Sloveniji po letih
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Slovenije. »Glede na razmere pri¢akujemo
sezono, primerljivo z lansko, z razmeroma
visokim Stevilom klopov,« je dejala.

Klopi sicer postanejo dejavni, ko
temperatura tal preseze priblizno 6 °C. V
milejSih zimah lahko klopi postanejo aktivni
Ze zelo zgodaj, tako da jih je najve¢ spomladi,
nato pa poletna susa in vrocina zmanjsata
njihovo aktivnost. Nato postanejo bolj aktivni
Se jeseni, a manj kot v spomladanskem casu.

V Sloveniji poznamo 16 vrst klopoy,
najbolj razsirjen je gozdni oziroma navadni
klop (Ixodes ricinus), ki je razsirjen po vsej
drzavi. Klope sicer najdemo povsod, kjer so
prisotni njihovi gostitelji - v gozdovih, na
gozdnih robovih, travnikih, pa tudi v parkih in
vrtovih. Tveganje za stik s klopi pa je lahko v
dolocenih obdobjih izrazito povecano, pravi
Tea Knapic. Glede na to, da veliko ¢asa prezivi
na terenu, se pred klopi zasciti z ustreznimi

pme
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Stevilo prijavijenih primerov lymske borelioze v Sloveniji po letih



Tudi €e na sebi niste nasli klopa, badite pozorni na

vrst klopov poznamo v simptome meningoencefalitisa:

Sloveniji, najbolj razsirjen je gozdni

oziroma navadni klop (Ixodes - hud glavobol
ricinus), ki je razsirjen po vsej drzavi. - zatrdel vrat
- visoka vro€ina
oblacili, nadene si dolge rokave in hlace, pri - obtutljivost na svetlobo

¢emer si nogavice potegne cez hlacnice, prav - slabost in bruhanje =
tako nosi zaprto obutev. Po vrnitvi iz narave = '
se temeljito pregleda po telesu. Proti KME je

Tretjina bolnikov namreé vboda klopa niti ne opazi.

cepljena.

Simptomi KME

Na Kliniki za infekcijske bolezni in vrocinska

stanja Univerzitetnega klini¢nega centra Posledice KME % Po

Ljubljana zdravijo dve tretjini bolnikov, ki v Vec kot polovica bolnikov povsem ozdravi, kratkotrajnem

izboljsanju KME
izbruhne v hujsi

od 0,5 do 2 odstotka bolnikov umre, pri 5 do
10 odstotkih bolezen pusc¢a ohromitve, ki se

Sloveniji zbolijo za KME. Zbolevajo ljudje
vseh starosti, je pa med zbolelimi nekoliko

ve¢ moskih, je povedala dr. Petra Bogovic, pogosto ne popravijo v celoti. Dobra tretjina obliki.
infektologinja z UKCL. »KME se po navadi bolnikov z meningoencefalitisom ima po
zacne z vrocino, glavobolom, slabsim preboleli bolezni glavobole, motnje spomina,
pocutjem, utrujenostjo. To traja nekaj dni, po  motnje zbranosti, ki lahko pomembno
kratkotrajnem izboljSanju bolezen izbruhne v vplivajo na kakovost Zivljenja. Bolnike po
hujsi obliki: bolniki imajo viSjo vrocino, hujsi prebolelem KME tako spremljajo Se leto dni
glavobol, pogosto bruhajo, nekaterim se po preboleli bolezni, v primeru tezav tudi dlje.
zacCnejo tresti roke, jezik, lahko imajo tezave Med tistimi, ki jim je meningoencefalitis
s spominom, razmisljanjem, postajajo bol; pustil trajne posledice, je tudi Janez Zobec.
zaspani, pride lahko tudi do nezavesti, pri Pred vec kot 20 leti je med sprehodom v
nekaterih tudi do ohromitev,« je potek bolezni  gozdu dobil klopa, nato pa tako zbolel, da
opisala dr. Petra Bogovic. je bil nekaj ¢asa celo v kriti¢cnem stanju, saj
so mu zaceli slabeti tudi srce in pljuca. Po
Kaj je KME
Klopni meningoencefalitis (KME) je resna
virusna bolezen osrednjega ziv¢evja (vnetje
mozganov in mozganskih ovojnic), ki
ima lahko trajne zdravstvene posledice
in je lahko celo smrtno nevarna. Velika
vecina okuzb s KME je posledica vboda
okuzenega klopa. Okuzimo pa se lahko
tudi z zauzitjem nepasteriziranega mleka
(in mleénih izdelkov) okuZenih krav, koz in
ovac.
PRIPOROCL]JIVO JE, DA SE CEPLJEN
OPRAVI SE PRED AKTIVNOSTJO
KLOPOV, TOREJ PRED PRICETKOM oseb letno v Slovem
OPLEJSEGA OBDOBJA. zboli za lymsko borellozo.
zdravenovice
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Kako odstranimo

klopa?

Klopa primemo s koniéasto pinceto &im blizje
koZi in ga z enakomernim gibom izvlegemo.
Pomembno je, da ga ne primemo za telo,
temvec za glavico.

'

Stisk telesa lahko namreé pospesi izloéanje

okuZene sline v koZo.

L

bolnikov s KME
umre, pri 5 do 10
odstotkih bolezen
pusc¢a ohromitve,
ki se pogosto ne
popravijo v celoti.

Stirimesecni rehabilitaciji v Univerzitetnem
rehabilitacijskem inStitutu Soca je sicer
pridobil samostojnost, a ima zaradi ohromitve
Se vedno tezave z desno stranjo telesa.

Cepljenje kot preventiva pred KME
Kot je poudarila Grgi¢ Vitek, lahko KME
uspesno prepre¢imo s cepljenjem. Cepljenje
proti KME se priporoca vsem prebivalcem,
starejSim od enega leta starosti. Priporocljivo
je, da se cepljenje opravi Se pred aktivnostjo
klopov, torej pred pricetkom toplejsega
obdobja. Drugi odmerek osnovnega cepljenja
sledi prvemu po enem mesecu, tretji odmerek
pa ¢ez 5 do 12 mesecev. Prvi poZivitveni
odmerek je potreben Cez tri leta, pozneje pa
na pet let, je povedala dr. Marta Grgic Vitek.
Cepljenje proti KME je brezplacno za

Kako se zaséitimo
pred klopi?

Dolga, svetla
oblaéila, nogavice
potegnemo Cez »
rob hlaénic.

-

zdravenovice

Uporabime
repelent -
namaiemo koo
in pogkropimo
oblagila.

«
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\ Cepljenje proti
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meningoencefalitisu.
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oseb (priblizno) na leto
v Sloveniji zboli za KME.

otroke, ki v tekocem letu dopolnijo eno

leto starosti, in otroke, rojene leta 2016 in
pozneje. Do cepljenja v breme obveznega
zdravstvenega zavarovanja so upravic¢ene
tudi nekatere generacije odraslih. Za zdaj so
upraviceni tisti, ki so rojeni med letoma 1970
in 1981.

Obvezno zdravstveno zavarovanje krije tri
odmerke, tako da tistim, ki so samoplac¢nisko
Ze opravili osnovno cepljenje, pripadajo trije
pozivitveni odmerki.

NIJZ je za program cepljenja za leto 2026
predlagal, da se moznost cepljenja proti
KME v breme obveznega zdravstvenega
zavarovanja omogodi Se dvema generacijama
odraslih (rojenim v letih 1982 in 1983). Nov
program cepljenja Se ni bil potrjen.

Po podatkih raziskave EHIS iz leta 2019 je
okoli 22 % slovenskih prebivalcev cepljenih z
najmanj enim odmerkom cepiva proti KME.
Redno pa se proti KME cepi okrog 8 %
prebivalcev. Tudi generacije, ki so upravicene
do cepljenja v breme OZZ, nimajo bistveno
boljse precepljenosti proti KME.

Proti lymski boreliozi cepiva ni, bolezen se
zdravi z antibiotiki.

Kaj storimo
po vrnitvi iz narave?

Stuiramo se, umijemo lase,
pregledamo celo telo, zlasti
izpostavljena mesta

V MILEJSIH ZIMAH LAHKO KLOPI

POSTANEJO AKTIVNI ZE ZELO ZGODA

AKO DA JIH JE NAJVEC SPOMLADI.
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Morda je tezava v hrani. Se vam je Ze zgodilo, da je imel vas kuZa iztrebek moc¢nega
vonja, da je bil mehkejsi ali nepravilne oblike? Veliko lastnikov temu ne posveca posebne
pozornosti, vendar veterinarji poudarjajo, da je prav iztrebek eden najbolj zanesljivih

Zdrav iztrebek je ¢vrst, lepo

oblikovan in brez izrazito
neprijetnega vonja. Ce pes uZiva
hrano, ki je tezje prebavljiva ali mo¢no
procesirana, telo pogosto ne izkoristi
vseh hranil. Posledica so vedji,
mehkejsi iztrebki z mo¢nim vonjem.
Podobne tezave se lahko pojavijo
tudi pri surovi prehrani, pri kateri
obstaja vecje tveganje za bakterije in
prebavne motnje.

Veliko bolj stabilno prebavo

obi¢ajno omogoca sveze kuhana
hrana iz sestavin »human grade«

pokazateljev zdravja psa.

Besedilo: Juja foods

kakovosti, saj ne vsebuje umetnih
dodatkov, ojacevalcev okusov

ali nepotrebnih polnil. Ko telo

psa prejme kakovostna in lahko
prebavljiva hranila, se to hitro
pokaZe tudi pri prebavi - iztrebek je
man;jsi, kompaktnejsi in skoraj brez
neprijetnega vonja.

Primer taksne prehrane je Juja
Holistic Dog, sveze kuhana pasja
hrana iz sestavin za prehrano
ljudi, ki nastaja v Sloveniji v
sodelovanju s strokovnjaki za pasjo
prehrano. Uravnotezeni obroki z

naravnimi vlakninami, kakovostnimi
beljakovinami in zelenjavo pomagajo
ohranjati zdravo ¢revesje in stabilno
prebavo.

To je Se posebej pomembno pri
manjsih pasmah psov, ki imajo
pogosto bolj obcutljiv prebavni
sistem. Prav zato lahko lastniki veliko
o zdravju svojega kuzka opazijo ze na
vsakodnevnem sprehodu. Zdray, lepo
oblikovan iztrebek brez neprijetnega
vonja je pogosto prvi znak, da pes
dobiva hrano, ki njegovemu telesu res
ustreza.

Vas zanima karkoli glede prehrane vasega psa ali macke? Vprasajte strokovnjakinjo Daso.

PiSete ji lahko na e-naslov urednistvo@zdravenovice.eu, v polju Zadeva pa pripiSite: Dasa svetuje - vprasanje

o

100 % naravno

OLNI IN URAVNOTEZEn
"O&\m OBROKI 2/ kuzkf 4d

IzboljSana prebava
Sijoca dlaka
Energija in vitalnost
Primerno za alergike
Sveze pripravljeno in dostavljeno
Nutricionisti¢no uravnoteZen obrok

Brez konzervansov in
ojacevalcev okusa

Brez barvil

Brez aditivov

Juja Foods d.o.0.

“Hrana naj bo zdravilo in zdravilo naj bo hrana." Hipokrat

O @® ® & &

Brez glutena

NARoCi 20AV:

Brez mletih kosti
in kostne moke



https://www.juja.si
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Zdraoi o pomlad

Vnetje grla pomeni drazenje

in vnetno reakcijo sluznice v
#relu. Zrelo je del dihalne in prebavne
poti, ki povezuje nosno votlino in
usta z grlom in poziralnikom. Sluznica
v tem delu telesa je obcutljiva in
bogato prekrvavljena, zato se ob
okuzbah ali drugih drazljajih hitro
vname.

Vnetje lahko prizadene razlicne

dele Zrela. Najpogosteje govorimo
o vnetju zrela (faringitis), lahko pa
so prizadeti tudi mandlji (tonzilitis)
ali grlo oziroma glasilke (laringitis).
Pogosto se ta stanja pojavljajo
skupaj, saj se okuzba po sluznici hitro
&iri. Ceprav je vnetje grla zelo pogosto
in obi¢ajno nenevarno, ga ne smemo
povsem zanemariti. Dolgotrajne
ali ponavljajoce se tezave lahko
kazejo na kroni¢ne bolezni ali druge
zdravstvene tezave.

V pomladnih in jesenskih mesecih
se vreme pogosto hitro spreminja.
Temperature nihajo, zrak je lahko
bolj vlaZzen ali pa zaradi ogrevanja
prostorov zelo suh. TakSne razmere
vplivajo na sluznico dihalnih poti, ki
postane bolj obcutljiva. Poleg tega
se ljudje v hladnejSem delu leta vec
zadrzujemo v zaprtih prostorih, kjer

zdravenovice

V prehodnih obdobjih leta, spomladi in jeseni, veliko ljudi
opazi neprijetno praskanje, bolecino ali pekoc¢ obc¢utek v
grlu. Vnetje grla je ena najpogostejsih tezav zgornjih dihalnih
poti in je pogosto prvi znak, da se v telesu razvija okuzba.
Ceprav je vnetje grla v veé¢ini primerov blago in mine samo od
sebe, lahko vcasih kaze tudi na resnejSe zdravstvene teZave.
Zato je pomembno razumeti, kaj vnetje grla pravzaprav je,
zakaj nastane, kako ga prepoznamo in kdaj je treba poiskati
zdravnisko pomoc.

Besedilo: Masa Kovaé

se virusi in bakterije lazje in hitreje
Sirijo. Oslabljena odpornost, stres,
utrujenost in pomanjkanje vitaminov
lahko dodatno povecajo verjetnost za
razvoj okuzb.

Vnetje grla ima lahko ve¢ razli¢nih

vzrokov. Najpogostejsi so:

» Virusne okuzbe: Velika vecina
primerov vnetja grla je posledica
virusov, ki povzrocajo prehlad
ali gripo. Med njimi so rinovirusi,
adenovirusi in drugi virusi dihal. V
teh primerih bolezen obi¢ajno mine
v nekaj dneh.

» Bakterijske okuzbe: VV¢asih vnetje
povzrocijo bakterije, najpogosteje
streptokoki. TakSno vnetje je lahko
intenzivnejSe in pogosto zahteva
zdravljenje z antibiotiki.

» Suh ali onesnazen zrak:
Dolgotrajno bivanje v suhih
prostorih ali v okolju z veliko prahu
in onesnazenja lahko drazi sluznico
grla.

» Alergije: Pri nekaterih ljudeh je
vnetje grla posledica alergijske
reakcije na cvetni prah, prah ali
druge alergene.

» Preobremenitev glasu: Dolgotrajno
govorjenje, kri¢anje ali petje lahko
povzroci drazenje in vnetje grla.

» Kajenje in alkohol: Tobak in alkohol
mocno drazita sluznico dihalnih
poti ter povecujeta tveganje za
kroni¢na vnetja.

Najbolj znacilen znak vnetja grla je

bolecina v grlu, ki se lahko poslabsa

pri poziranju. Pogosti so tudi drugi

simptomi, kot so:

» praskanje ali peko¢ obcutek v grlu,

» tezave pri poZiranju,

» suho grlo,

» hripavost ali sprememba glasu,

» rdecina v Zrelu,

» povecane ali bole¢e bezgavke na
vratu,

» poviSana telesna temperatura,

» splosno slabo pocutje.

Pri virusnih okuzbah se pogosto

pojavijo tudi izcedek iz nosu, kaselj in

kihanje.




Vnetje grla je pogosto lahko
tudi simptom drugih bolezni ali
okuzb, kot so prehlad, gripa, angina,
mononukleoza, laringitis, sinuzitis in
alergijske bolezni dihal.

V redkejSih primerih je lahko
dolgotrajno vnetje grla povezano
tudi z refluksom Zelodéne kisline ali
kroni¢nimi boleznimi dihal.

Vecina vnetij grla je nenevarnih -

obicajno gre za blago okuzbo, ki

mine brez zapletov. Kljub temu pa

obstajajo primeri, ko je potrebna

vecja previdnost. Pozorni moramo
biti predvsem, Ce se pojavijo naslednji
znaki:

» zelo visoka telesna temperatura,

» moc¢na bolecina pri poZziranju,

» tezko dihanje,

» otekanje vratu ali Zrela,

> izpuscaji na koZi,

» dolgotrajna hripavost,

» vnetje grla, ki traja vec kot en
teden.

Ti simptomi lahko nakazujejo
resnejSo okuzbo ali zaplete, ki
zahtevajo zdravnisko obravnavo. Med
moznimi zapleti vnetja grla so:

» Peritonzilarni absces - nabiranje
gnoja ob mandljih, povzro¢a hudo
bolecino in tezko odpiranje ust.

» Otitis media - vnetje srednjega
uSesa zaradi Sirjenja okuzbe.

» Sinuzitis - okuzba se lahko razsiri v

obnosne votline.

» Limfadenitis - vnetje bezgavk na
vratu.

» Revmati¢na vrocica - avtoimunski
zaplet po okuzbi z bakterijo
Streptococcus pyogenes.

» Poststreptokokni
glomerulonefritis - vnetje ledvicnih
glomerulov po streptokokni okuzbi.

» Sepsa - redko, a nevarno razsirjanje
bakterij v kri.

» Tezave z dihanjem zaradi moc¢nega
otekanja grla.

Vecina teh zapletov se pojavi

predvsem pri bakterijskem vnetju grla

(npr. streptokokna angina), ¢e se ne

zdravi pravilno.

Zdravnisko pomo¢ je priporocljivo

poiskati, Ce:

» bolecina v grlu traja veé kot 7 do 10
dni,

» imate visoko vrocino,

» tezko pozirate ali dihate,

» se pojavijo bele obloge na mandljih,

» so bezgavke na vratu moc¢no
povecane in bolece,

» se stanje kljub zdravljenju doma ne
izboljsa.

Zdravnik lahko s pregledom ugotovi,

ali gre za virusno ali bakterijsko

okuzbo, in predpise ustrezno

zdravljenje.

Nacin zdravljenja je odvisen
od vzroka bolezni. Pri virusnih
okuzbah je zdravljenje predvsem
simptomatsko. To pomeni, da lajsamo
tezave, dokler telo samo ne premaga
okuzbe. V primeru bakterijske
okuzbe pa lahko zdravnik predpise
antibiotike.

Za lajsanje simptomov se pogosto
uporabljajo:
» pastile za grlo,
» prsila za grlo,
» zdravila proti bolec¢inam in vrocini,
» grgranje antisepti¢nih raztopin.
Pomembno je tudi, da bolnik pociva
in pije dovolj tekocine.
Samopomoc¢ doma
Pri blagih oblikah vnetja grla lahko

veliko naredimo tudi sami. Poleg

pripomockov za lajsanje simptomov

nam lahko pomagajo:

» pitje toplih napitkov, kot so ¢aji z
medom in limono

» grgranje slane vode,

» inhalacije s paro,

» uzivanje medu, ki pomirja sluznico,

» pocitek in varovanje glasu.

Izogibati se je priporocljivo zelo

hladni ali zelo vro¢i hrani ter zacinjeni

hrani, ki lahko dodatno drazi grlo.

Veliko primerov vnetja grla lahko

preprec¢imo z nekaj preprostimi

ukrepi za preprecevanje okuzb.

Pomembno je:

» redno umivanje rok,

» izogibanje tesnemu stiku z bolnimi
osebami,

» zraCenje prostorov,

» zadosten vnos tekodine,

» uravnotezena prehrana z dovol;
vitamini,

» dovolj spanja in pocitka,

» opustitev kajenja.

Pozimi je koristno tudi vlazenje zraka

v ogrevanih prostorih, saj suh zrak

drazi sluznico.

Z zdravim nacinom zivljenja, krepitvijo
imunskega sistema in pravocasnim
ukrepanjem lahko v vecini primerov
prepre¢imo zaplete in poskrbimo, da
vnetje grla hitro mine. V prehodnih
obdobijih leta je Se posebe;j
pomembno, da poskrbimo za dovolj
pocitka, zdravo prehrano in zascito
pred okuzbami. Na ta nacin lahko
ohranimo zdravje dihal in zmanjsamo
tveganje za neprijetno vnetje grla.

Ay
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Spomladanska utrujenost je pogosto prva
opazna posledica prehoda z zimskega na
pomladni nac¢in delovanja. Clovek pri¢akuje
vecC energije, vendar se telo Sele privaja na

novi letni Cas.

Besedilo: Zlatka Dreo, diplomirana naturopatinja in psihoterapevtka,
avtorica priro¢nika Zdravje po naravni poti - Priro¢nik za vsa Zivljenjska
obdobja in vsak dom, www.zlatka.si

Naturopatski nasveti za zdravje

Spomladanska utrujenost:

Spomladi se spreminja

razmerje med stresnimi
hormoni in melatoninom, presnova
se odziva na ve¢ gibanja in drugacno
prehrano, imunski sistem pa se
prilagaja novim okoljskim drazljajem.
V tem obdobju se najveckrat
prepletejo trije dejavniki: vecja
obremenitev presnovnega sistema
jeter, pomanjkanje prave »bioloSke«
svetlobe zaradi obla¢nega vremena in
vpliv premika ure na bioritem.

Jetra spomladi ne potrebujejo
¢iScenja, temvec podporo
Jetra niso pasivni filter, ki bi ga

bilo treba vsako pomlad odistiti,
temvec dinamicen presnovni organ.
V njih poteka uravnavanje krvnega

zdravenovice

sladkorja, presnova mascob in
beljakovin, tvorba zol¢a, presnova
hormonov in Stevilnih snovi iz okolja.
Ravno zato se spomladi, ko se poveca
gibanje in ko ljudje pogosto spontano
zmanijsajo tezko zimsko prehrano,
jetra vkljucijo v intenzivnejSe
uravnavanje notranjega ravnovesja.
To je obdobje, ko se organizem
naravno ureja, in zato ni nujno,

da mu dodatno vsiljujemo stroge
razstrupljevalne protokole.

Utrujenost se pogosto pojavi
prav pri ljudeh, ki spomladi naredijo
nenaden rez: sokovni posti, moc¢ni
odvajalni ¢aji, pretirano razstrupljanje
(detox), drasti¢no znizanje kalorij ali
izloCitev vec skupin zivil naenkrat.
Taksni posegi lahko povzrocijo
nihanja krvnega sladkorja, sprozijo
stresni odziv (z ved kortizola) in
zmanijsajo razpoloZljivo energijo za
vsakodnevno delovanje. Jetra pri
tem dobijo Se vec, ne manj dela:
stabilizirati morajo presnovo v ¢asu,
ko je dovod energije nepredvidljiv.
Rezultat je tipi¢en obcutek
spomladanske izérpanosti: zaspanost,
megla v glavi, razdrazljivost, slabsa
zbranost in pogosto tudi slabsi
spanec.

Pomlad je zato primernejsa za
nezno, a ucinkovito podporo jetrom:
redni obroki, dovolj beljakovin,
zmerno povecanje gibanja, dobra

hidracija in ve¢ grenkih okusov v
hrani (radi¢, rukola, regrat, arti¢oka)
v koli¢inah, ki jih telo dobro prenasa.
Jetra se najbolje razbremenijo z
zmanjsanjem vpliva stvari, ki jim

res jemljejo kapaciteto: alkohola,
stalnih prigrizkov, ultraprocesirane
hrane, kroni¢nega pomanjkanja
spanja in dolgotrajnega stresa. To je
manj spektakularno kot cis¢enje, a
presnovno veliko bolj smiselno.

Oblaéno vreme, malo sonca in
vitamin D

V letih, ko je zima dalj ¢asa oblac¢na,
se tezava ne skriva le v razpolozenju,
temvec tudi v fiziologiji. Svetloba

je glavni signal za nas sistem:
mozganom pove, kdaj naj sprozijo
budnost in kdaj umirjanje. Ce so
dnevi sicer daljsi, a je svetlobe malo,
je signal slabse kakovosti, zato se

GRENKIH OKUSOV V HRANI



QUVITAL®

Za vec energije in podporo delovanju crea

» V Sloveniji razvita superiorna vodotopna oblika
koencima Q10 z izboljSano absorpcijo

» Klinicno dokazana ucinkovitost

» Najbolj prodajana linija prehranskih dopolnil s
koencimom Q10 v slovenskih lekarnah*

» Moznost izbire za razlicne potrebe in okuse:

B/ O/
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notranja ura preklaplja pocasneje.

To se lahko kaZe kot jutranja
zaspanost in vecerna prebujenost, kar
neposredno vpliva na utrujenost.

Tem teZavam se pogosto pridruzi
tudi pomanjkanje vitamina D.

V nasem prostoru je koristno
upostevati prakti¢no pravilo, da se
pomembnejsa tvorba vitamina D

v kozi praviloma dogaja v obdobju
priblizno od 15. 5. do 15. 8, ko je
UVB-sevanje najprimernejse. Pred
tem in po tem je, zlasti ob obla¢nem
vremenu, realno pri¢akovati, da ga
veliko ljudi ne bo ustvarilo dovolj,
zato je dodajanje z dopolnili pogosto
smiselno. Ker je vitamin D topen

v mascobi, ga je treba vedno vzeti
skupaj z masc¢obo oziroma ob
obroku, ki vsebuje mascobe; sicer
se lahko slabse absorbira in u¢inek
je Sibkejsi. Pri obéutku utrujenosti
je to pomembno, ker vitamin D
podpira normalno delovanje misic in
imunskega sistema; pri pomanjkanju
se pogosto pojavijo obcutek tezkih
nog, manjsa telesna vzdrZljivost in
pocasnejSe dvigovanje energije Cez
dan.

Pri dodajanju je zrel pristop
naslednji: ne tekmovati z odmerki,
temvec izhajati iz realnih potreb.

Ce je utrujenost dolgotrajna ali se ji
pridruzijo pogoste okuzbe, bolec¢ine
v misicah ali slabSe razpolozenije,

je smiselno preveriti stanje in nato
dopolnjevati v skladu z rezultati,

zdravenovice

vedno ob obroku z masc¢obo.
Vsakoletno premikanje ure

Ena ura na koledarju pomeni
za telo najmanj sedem dni
Ceprav se spremeni le ena ura, je

za biolosko uro to premik, ki ga ne
more popraviti ¢ez no¢. Pri mnogih
ljudeh se posledice ¢utijo vsaj sedem
dni, pogosto pa tudi dlje. Razlog je v
tem, da se nas sistem ne ravna po uri
na steni, temvec po svetlobi, rutini

in Casu spanja. Ko se ura prestavi
naprej, ¢lovek praviloma izgubi del
spanca, hkrati pa se mora zjutraj
aktivirati v fazi, ko bi telo Se vztrajalo
v no¢nem programul.

V prvih dneh po premiku ure se
pogosto pojavi znacilna kombinacija:
zjutraj je visek zaspanosti, ¢ez dan
je vec nihanja energije, popoldne se
lahko pojavi nenadna utrujenost,
zvecer pa paradoksna prebujenost,
ker melatonin Se ne sledi novemu
Casu. V ozadju pride do premika
izlo¢anja kortizola, ki je klju¢en za
jutranjo budnost, ter do zakasnitve
vecernega umirjanja. Ce se temu
pridruzi Se obla¢no vreme, ki zmanjsa
jutranji svetlobni signal, se notranja
ura prilagaja pocasneje. Zato je
povsem logi¢no, da ¢lovek vsaj teden
dni deluje, kot da mu nekaj manjka,
Ceprav se zdi, da bi se moral spomladi
pocutiti bolje.

Najbolj pomaga preprosta, a
dosledna strategija: takoj zjutraj ¢im

PREPROSTA, A DOSLEDNA
STRATEGIJA: TAKOJ ZJUTRA
CIM VEC DNEVNE SVETLOBE;
ZVECER PA MAN] EKRANOV IN
MOCNE UMETNE SVETLOBE

DA SE MELATONIN LAZ
USKLADI.

PREDOLGO: CE TRAJA VEC
KOT 3-4 TEDNE, JE SMISELNO|

PREVERITI ZELEZO/FERITIN

VITAMIN D IN SCITNICO.

vec dnevne svetlobe; zvecer pa manj
ekranov in mo¢ne umetne svetlobe,
da se melatonin laZje uskladi. Ce je
mogoce, je pametno nekaj dni pred
premikom ure postopno premakniti
odhod v posteljo za 10-15 minut
prej, da je Sok manjsi. Ko se spanec
stabilizira, se praviloma umiri tudi
spomladanska utrujenost.

Predlogi za premagovanje
utrujenosti:

Jutranja svetloba: ¢im prej na
sprehod in na naravno svetlobo.
Voda: zjutraj kozarec vode, Cez

dan enakomerno; dehidracija hitro
povzroci utrujenost.

Stabilni obroki: pri zajtrku ali kosilu
dodajte beljakovine (jajca, jogurt, ribe,
stro®nice) in malo zdrave mas&obe,
da ne pride do padca energije.

Po kosilu kratko gibanje: 10-15 minut
hoje je boljSe kot leZanje; ¢e dremate,
naj bo 10-20 minut.

Vecerna umiritev: zadnji obilnejsi
obrok naj bo 2-3 ure pred spanjem;
zadnjo uro manj ekranov in mocne
svetlobe.

Ce utrujenost traja predolgo: e
traja vec¢ kot 3-4 tedne, je smiselno
preveriti Zelezo/feritin, vitamin D in
scitnico.

7 dni

pogosto pa tudi dlje, se pri
mnogih ljudeh ¢utijo posledice
premikanja ure.



Pozimi pogosto uzivamo tezjo
in bolj kalori¢no hrano ter
manj svezih zivil. Spomladi pa telo
potrebuje vec vitaminov, mineralov in
drugih hranil, ki pomagajo uravnavati
presnovo, izboljSajo energijsko raven
in podpirajo delovanje zivénega
sistema. Pravilna izbira hrane
lahko zato pomembno pomaga
pri premagovanju spomladanske
utrujenosti.

Ena najboljSih skupin zivil za
premagovanje spomladanske
utrujenosti je zelena listnata
zelenjava, na primer Spinaca, blitva,
rukola in mlada solata. Ta Zivila so
bogata z Zelezom, folati (vitamin B9)
in magnezijem.

Zelezo ima klju¢no vlogo pri

prenosu kisika po telesu. Ce

ga primanjkuje, lahko pride do
utrujenosti, slabse koncentracije in
obcutka iz¢rpanosti. Folati sodelujejo
pri nastajanju rdecih krvnick in
pomagajo pri normalnem delovanju
Zivénega sistema. Magnezij pa je
pomemben za spro$c¢anje misic,
zmanjSevanje utrujenosti ter
uravnavanje energijske presnove.

Ker je zelena listnata zelenjava tudi
lahko prebavljiva, telo po obroku ne
obcuti dodatne teze ali zaspanosti,
temvec dobi oblutek svezine in
lahkotnosti.

Jajca so odlicen vir kakovostnih
beljakovin, ki telesu pomagajo

pri obnovi in ohranjanju misic.
Beljakovine se prebavljajo pocasneje

Prehrana .

E

kot enostavni ogljikovi hidrati, zato
zagotavljajo stabilnejsi vir energije
¢ez dan.

Poleg tega jajca vsebujejo
vitamine skupine B, zlasti vitamin
B12 in riboflavin (B2), ki sodelujeta
pri pretvarjanju hrane v energijo.

Ta proces je klju¢nega pomena pri
obcutku vitalnosti in zmanjSevanju
utrujenosti.

Jajca vsebujejo tudi holin, hranilo, ki
podpira delovanje mozganov in lahko
pomaga pri boljsi koncentraciji, kar
je v Casu spomladanske utrujenosti
pogosto dobrodoslo.

Pomarance, grenivke, limone in
mandarine so znane predvsem

po visoki vsebnosti vitamina C. Ta
vitamin ima pomembno vlogo pri
zmanjSevanju utrujenosti, saj sodeluje
pri Stevilnih presnovnih procesih v
telesu.

Vitamin C izboljSuje tudi absorpcijo
Zeleza iz rastlinskih virov, kar pomeni,
da lahko kombinacija agrumov in
zelene zelenjave Se ucinkoviteje
pomaga pri premagovanju
utrujenosti. Poleg tega vitamin C
podpira delovanje imunskega sistema,
kar je koristno v ¢asu prehoda med
letnimi casi.

Svezi agrumi vsebujejo tudi veliko
vode, kar prispeva k boljsi hidraciji
- dehidracija pa je eden izmed
pogostih, a spregledanih vzrokov za
utrujenost.
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in son¢nicna, vsebujejo zdrave

Polnozrnata zita, kot so ovseni mascobe, beljakovine in pomembne
kosmici, rjavi riz, ajda in polnozrnat minerale. Posebej pomemben je
kruh, so pomemben vir kompleksnih ~ magnezij, ki sodeluje pri vec sto
ogljikovih hidratov. Ti se v telesu biokemicnih procesih v telesu. Eden
razgrajujejo pocasneje kot sladkoriji, izmed njegovih kljucnih ucinkov
zato zagotavljajo enakomernejsi je zmanjSevanje utrujenosti in
dotok energije. izérpanosti ter podpora delovanju
Poleg tega vsebujejo vlaknine, Zivénega sistema.
vitamine skupine B in minerale, kot Orescki vsebujejo tudi vitamin E in
sta zelezo in magnezij. Vitamini antioksidante, ki pomagajo zascititi
skupine B so klju¢ni za presnovo celice pred oksidativnim stresom.
ogljikovih hidratov, mascob in Ceprav to ni neposredno povezano
beljakovin v energijo, zato imajo s spomladansko utrujenostjo, lahko
pomembno vlogo pri zmanjSevanju prispeva k splosSnemu boljSemu
obcutka utrujenosti. pocutju.

Zajtrk, ki vsebuje polnozrnata Zita,
lahko pomaga, da je raven energije
dopoldne stabilnejsa. Jogurt, kefir in kislo zelje so primeri
fermentiranih zivil, ki vsebujejo
koristne bakterije. Te podpirajo
Orescki, kot so mandlji, orehi in ravnovesje Crevesne mikrobiote.
leSniki, ter semena, na primer buc¢na Raziskave kazejo, da ima zdravje

onr‘moc assic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah

Ledeni gel Pharma Classic
Gel za masazo, ki spodbuja -
prekrvavitev in daje ob&utek hlajenja Frer

na povrini koze. ;}k %
b

L)
-
-

cedeni gel _ |

Tuba 275 ml; cena v lekarnah 10 €
Info tel.: ++386(0)1 2529 113 www.pharmaclassic.com
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¢revesja pomembno vlogo pri energiji,
imunskem sistemu in sploSnem
pocutju. Ce je prebava urejena, telo
ucinkoviteje absorbira hranila, kar
lahko pomaga tudi pri zmanjSevanju
utrujenosti.

Pri spomladanski utrujenosti je
smiselno omejiti Zivila z veliko
dodanega sladkorja in moc¢no
predelana Zivila. Ta lahko povzrocijo
hiter dvig in nato padec krvnega
sladkorja, kar pogosto vodi v obcutek
nenadne izérpanosti. Namesto tega
je priporocljivo uZivati vec svezega
sadja, zelenjave, polnovrednih zivil ter
piti dovolj vode.

Spomladanska utrujenost je
obicajno prehodno stanje, vendar
lahko pravilna prehrana pomembno
olajsa to obdobje. Z vec zelenolistne
zelenjave, polnozrnatih zit,
kakovostnih beljakovin, agrumov ter
oresckov lahko telesu zagotovimo
hranila, ki pomagajo pri proizvodniji
energije, uravnavanju zivénega
sistema in zmanjSevanju obcutka
utrujenosti. V kombinaciji z dovolj
gibanja na svezem zraku, son¢no
svetlobo in rednim spanjem lahko
te prehranske izbire pomagajo, da v
pomlad vstopimo z vec energije in
boljsim pocutjem.



https://www.pharmaclassic.com

Ob svetovnem dnevu spanja, ki ga letos
obeleZujemo pod sloganom »Ko dobro spimo,
bolje Zivimo«, Drustvo za spalno apnejo
Slovenije opozarja na pomen zdravega spanja
ter na tezave, s katerimi se v Sloveniji sre¢ujejo
bolniki z motnjami dihanja v spanju.

Besedilo: asist. Kristina Ziherl, dr. med, spec. pnevmologije, E. S., predsednica
Drustva za spalno apnejo Slovenije

Ob svetovnem dnevu spanja
(13. marec 2026) novo
ustanovljeno Drustvo za spalno
apnejo Slovenije predstavlja prve
korake svojega delovanja. Drustvo
zdruzuje bolnike, strokovnjake
in druge posameznike, ki zelijo
prispevati k boljSemu prepoznavanju
in zdravljenju spalne apneje ter
k izboljSanju kakovosti Zivljenja
bolnikov. Njegov namen je
povezovanje bolnikov, izmenjava
izkuSenj, ozavesc¢anje javnosti
ter sodelovanje s strokovno
in odlocevalsko javnostjo pri
izboljSevanju sistema zdravstvene
obravnave motenj dihanja v spanju.

Spalna apneja je pogosta, a
mnogokrat spregledana bolezen.
Nezdravljena bolezen je povezana

s povecanim tveganjem za sréno-
Zilne bolezni, s presnovnimi zapleti,
kroni¢no utrujenostjo, z motnjami
koncentracije ter zmanjsano
kakovostjo Zivljenja. Pomemben
problem v Sloveniji predstavljajo tudi
dolge ¢akalne dobe za diagnostiko
in zdravljenje, zaradi katerih nekateri
bolniki na obravnavo ¢akajo vec let.

V marcu izide knjizica »Zivljenje

s spalno apnejo«, namenjena
bolnikom in njihovim svojcem, ki kot
prakti¢en priro¢nik lahko pomaga pri

Aktualno
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razumevanju bolezni in vsakodnevnem
zivljenju z njo. V pripravi je tudi spletna
stran drustva za spalno apnejo, ki bo
predvidoma zaZivela konec aprila 2026
in bo ponujala strokovne informacije,
nasvete za bolnike ter novice s
podroc¢ja motenj dihanja v spanju.

Sir&i javnosti in strokovni skupnosti
se bo drustvo uradno predstavilo tudi
na petem simpoziju o spalni apneji
(26.in 27. 3. v hi&i Domus Medica v
Ljubljani: https://www.klinika-golnik.
si/strokovna-prireditev/4-simpozij-o-
spalni-apneji-2-2-2), kjer bo poudarilo
pomen sodelovanja bolnikov,
zdravstvene stroke in odlocCevalcev pri
izboljSevanju obravnave bolnikov.

Obstruktivna spalna apneja (OSA) je motnja spanja, pri kateri se dihalne poti med spanjem veckrat delno ali popolnoma
zaprejo. Kratke prekinitve dihanja lahko trajajo od nekaj sekund do pol minute ali celo dlje. Telo se na to odzove tako,
da se oseba iznenada delno ali pa povsem prebudi, a tega niti ne zazna. Posledica je razdrobljen, slab spanec. Ljudje s
spalno apnejo se zato pogosto zbujajo utrujeni, ¢ez dan so zaspani, teZje se zberejo in imajo vec tezav s koncentracijo.
Dolgoro¢no pa lahko motnja poveca tveganje za visok krvni tlak, sréno-Zilne bolezni, sréni infarkt ali mozgansko kap.
Znak resnej$ih motenj dihanja med spanjem je lahko tudi smréanje. Smrcanje nastane, ker zrak med spanjem tece skozi
zoZene zgornje dihalne poti. Ko spimo, se mi$ice v grlu sprostijo, tkiva pa za¢nejo vibrirati, kar povzro¢i neprijetne
zvoke. Smrcanje je lahko le obcasna tezava, ki ni povezana z resnejsimi zdravstvenimi teZavami, denimo ko spimo

na hrbtu, smo prehlajeni ali smo kaj popili. Stalno in glasno smrcanje pa lahko pomeni ne le hrup v spalnici, ampak
resno tveganje za zdravje. Zato glasnega, rednega smrc¢anja ne smemo jemati kot nepomembno tezavo. Priporocljive

so preiskave, pri katerih strokovnjaki med spanjem merijo razlicne parametre. V Sloveniji je med najpomembnej$imi
sredi$¢i za diagnostiko in zdravljenje motenj dihanja med spanjem Univerzitetna klinika za plju¢ne bolezni in alergijo
Golnik, kjer so skupaj s Klini¢nim oddelkom za maksilofacialno in oralno kirurgijo UKC Ljubljana pred kratkim

prvi¢ uspesno uvedli zdravljenje OSA s stimulacijo podjezi¢nega (XII.) moZganskega Zivca. Gre za prebojno metodo
zdravljenja OSA - primernim bolnikom se v bliZino podjezi¢nega Zivca vgradi stimulator, ki med spanjem z blago
elektri¢no stimulacijo aktivira miSice jezika. S tem preprecuje zaporo zgornjih dihalnih poti, kar je glavni vzrok za
nastanek obstruktivnih apnej. Bolnik pred spanjem sam vklopi stimulator z zunanjim krmilnikom. V Sloveniji je
priblizno 9.000 bolnikov s pretezno obstruktivno spalno apnejo zdravljenih s CPAP-terapijo (medicinska naprava, ki

z neprekinjenim pozitivnim tlakom zraka ohranja dihalne poti odprte), od tega so za stimulacijo podjezi¢nega Zivca
primerni pribliZno trije odstotki bolnikov.
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Aktualno

Spanje ni razkosje, ampak

osnhovna bioloska potreba,
ki pomembno vpliva na zdravje,
razpolozenje in u¢no sposobnost,
zato je temelj uspeha. Pri otrocih
in mladostnikih je spanje ena
najosnovnejsih potreb za zdrav
razvoj.

spomin, pozornost, motori¢ne
sposobnosti, sposobnosti odloc¢anja,
verbalne funkcije in motivacijo.

Kakovostno in zadostno spanje
podpira kognitivne funkcije, custveno
stabilnost, presnovno ravnovesje
in delovanje imunskega sistema.
Nasprotno pa slabe spalne navade,
kroni¢no pomanjkanje spanja in
motnje spanja negativno vplivajo
na razpolozenje, koncentracijo,
storilnost in dolgoro¢no tudi na
zdravje, saj povecujejo tveganje
za nastanek debelosti in razvoj
depresije ter tveganje za Stevilne
druge bolezni, vkljuéno s sréno-
zilnimi obolenji, sladkorno boleznijo,
rakom, duSevnimi motnjami in
nevrodegenerativnimi boleznimi,
kot sta demenca in Parkinsonova
bolezen. Kakovosten spanec je torej
ena najpomembnejsih in hkrati
najpreprostejsih nalozb v zdravje
mozganov, saj med spanjem poteka
odstranjevanje presnovnih odpadkov
in Skodljivih beljakovin, ki se kopicijo
¢ez dan, zato redno in kakovostno
spanje prispeva k ohranjanju zivcnih
celic v boljsi kondiciji.

Dobro spanje bistveno izboljsuje
tudi delovno in u¢no uspesnost, saj
izboljSuje spoznavne funkcije, kot

Po podatkih Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NIJZ) le 33 odstotkov
moskih in 37 odstotkov zensk

med 18. in 74. letom spi vsaj 7 ur,
kar je priporocilo za to starostno
skupino. Posledice niso nedolzne
- strokovnjaki opozarjajo na upad
kognitivnih funkcij, kar vpliva na
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Svetovni dan spanja (vsako leto ga obelezujemo
na petek pred pomladanskim enakonoc¢jem, letos
je bil to 13. marec) je priloZnost za razmislek o vlogi
kakovostnega spanja za zdravje ter splosno dobro
pocutje posameznika. Hkrati nas opozarja na tezave,
povezane z nespecnostjo in motnjami spanja.

Besedilo: Nacionalni intitut za javno zdravje (NI)Z)

so spomin, pozornost, odlocanje in
reSevanje problemov. Zaposleni, ki
redno spijo dovolj in kakovostno,
izkazujejo vecjo kreativnost, boljSe
uravnavanje ¢ustev ter manj stresa
in konfliktov na delovnem mestu.
Nasprotno pa slabo spanje povecuje
verjetnost napak, zmanjsuje
storilnost, povecuje odsotnost z dela
in tveganje za nezgode. Spodbujanje
zdravih spalnih navad je zato klju¢en
element varnega, zdravega in
produktivnega delovnega okolja.

Zdravo spanje je ve¢dimenzionalen
vzorec, prilagojen posamezniku

in njegovemu okolju. Vkljucuje
ustrezno trajanje spanja, ucinkovitost
uspavanja in vzdrzevanja spanja,
¢asovno umescéenost ter rednost
urnika. Odstopanja na kateremkoli
od teh podrocij lahko pomembno
vplivajo na zdravje, delovno
ucinkovitost, varnost in kakovost
zivljenja.

moskih in 37 % zensk med 18.
in 74. letom spi vsaj 7 ur, kar
je priporodilo za to starostno
skupino.



posameznikov ima motnje
spanja, tako odrasli kot otroci.

Motnje spanja so prisotne pri 10-30
odstotkih posameznikov, tako pri
odraslih kot pri otrocih. Poznamo
okrog 90 razli¢nih motenj spanja,
najpogostejsa je nespecnost
(insomnija). Ta zajema teZave z
uspavanjem in vzdrzevanjem spanja.
Bolniki potrebujejo vec kot trideset
minut, da zaspijo, ponodi pa so budni
trideset minut ali ve¢. Nespec¢nost

je pogosto lahko simptom druge

bolezni, pogosto je pridruzena motnji

dihanja v spanju (10 sekund in ved
trajajode prekinitve dihanja). Med
drugimi pogostimi motnjami spanja
so Se:

» hipersomnija (prekomerna dnevna
zaspanost), kamor spada tudi
narkolepsija (kroni¢na nevrolo$ka
motnja regulacije budnosti in
spanja),

» motnje cirkadianega ritma
budnosti in spanja, ki najpogosteje
nastanejo zaradi izmenskega dela
ali potovanja skozi ¢asovne pasove,

» motnje gibanja v spanju in
parasomnije, ki se kazejo kot
sindrom nemirnih nog, periodicni
gibi udoy, Skrtanje z zobmi
(bruksizem), hoja v spanju, no¢ni
strahovi, zbujanja z zmedenostjo,

» vedenjska motnja faze spanja
REM, ki se lahko pojavi mnogo let,
preden bolnik zboli za demenco ali
Parkinsonovo boleznijo.

Zlasti Studentje in mladi se zaradi
Studijskih obveznosti, vecernih
druzenj in slabih spalnih navad
pogosto soocajo z nerednim ritmom
budnosti in pomanjkanjem spanja.
Niso pa le mladi tisti, ki jim spanja
primanjkuje.

V programu »Student v formi:
zdravje za uspeh, ki ga izvaja

Zveza potrodnikov Slovenije (ZPS)

v sodelovanju z NIjZ, Univerzo v
Mariboru, Fakulteto za zdravstvene
vede (UM FZV) in Mladinsko zvezo
Brez izgovora Slovenija, izvajalci
naslavljajo klju¢na podrocja zdravega
zivljenjskega sloga mladih: spanje,
prehrano, gibanje, duSevno zdravje
ter preprecevanje rabe alkohola in
tobaka. Cilj programa, sofinancira

ga Ministrstvo za zdravje, je
povecati ozavescenost med mladimi
in Studenti o pomenu zdravega
zivljenjskega sloga, tudi spanja, ki
predstavlja pomemben del nasega
24-urnega gibalnega cikla, v katerem
se izmenjujejo tri aktivnosti: telesna
dejavnost, sedentarno vedenje in
spanje. Za optimalno zdravje moramo
poiskati pravo ravnovesje med temi
tremi aktivnostmi, ki vplivajo druga
na drugo. Program mlade spodbuja k
razmisleku o vsakodnevnih navadah
in k postopnim spremembam
vedenjskih vzorcev na podrocjih
spanja, prehrane, gibanja, duSevnega
zdravja ter uporabe alkohola

in tobaka. Sporocilo mladim in
Studentom je jasno: dober spanec

ni izguba ¢asa, ampak ena najboljsih
nalozb v uspeh in v zZivljenje. Tudi v
najbolj napornem obdobju si zasluZi
mesto na seznamu prioritet.

1. Ohranjajte reden urnik spanja
(priblizno enak ¢as spanja in
prebujanja, tudi med izpiti, saj
mozgani najbolje delujejo ob
stabilnem ritmu).

2. Ustvarite spanju prijazno okolje
(udobno, tiho, zatemnjeno, dovol;
hladno in prezradeno).

3. Pred spanjem se izogibajte
interaktivnim vsebinam na
zaslonih, ki vas ohranjajo budne in
zamikajo uro uspavanja. Utisajte
telefon, da zvoki obvestil ne motijo
spanca.

4, Ce imate navado zadremati éez
dan, naj bo pocitek kratek.

5. Izogibajte se kofeinu Sest ur
pred spanjem. Kakovost spanja je
tesno povezana tudi s prehrano,

gibanjem, dusevnim zdravjem ter
odnosom do alkohola in tobaka.

Na spalne navade vplivajo bioloski
procesi, telesno in dusevno zdravije,
stres, delovni in Zivljenjski pogoji ter
SirSe druzbeno okolje. Vzpostavljanje
zdravih spalnih navad je proces, ki se
zacne ze v otrostvu, pri Cemer imajo
pomembno vlogo tudi kulturne in
umetniske dejavnosti. Te omogocajo
umirjanje ob zaklju¢ku dneva ter
podpirajo oblikovanje redne in

varne vecerne rutine. K zdravemu
spanju lahko pri otrocih in odraslih
pripomorejo dejavnosti, kot so
skupno ali samostojno branje ter
poslusanje pravljic, zgodb in glasbe.
Kakovostne vsebine in ¢ustveno
varno okolje pomagajo umiriti misli
in olaj$ajo uspavanje. Ce tak$ne
navade razvijemo v otroStvu, pogosto
ostanejo pomemben del skrbi za
dobro pocutje tudi v odraslem
obdobiju.

V marcu, evropskem mesecu
ozaves$canja o spanju, je 6. marca
2026 potekal drugi evropski dan
piZzam. Letos$nje geslo je bilo: »Spanje
si zasluzi pozornost, prav tako
piZame.« Vseslovenska in evropska
akcija udeleZence spodbuja, da na ta
dan oblecejo pizamo na delo, v vrtec,
Solo ali na lokalne dogodke. Pobuda
Zeli na preprost, prepoznaven in
privlacen nacin opozoriti na pomen
zdravega spanja in veCerne rutine.
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resnih
zdravstvenih
zapletov in vec
je povezanih z
debelostjo.

zdravenovice

° Interaktivna izkustvena simulacija
»Obcuti breme debelosti«, ki jo je ob
svetovnem dnevu debelosti na Kongresnem
trgu v Ljubljani pripravila druzba Novo
Nordisk Slovenija v sodelovanju z Drustvom
za zdravje srca in ozilja Slovenije, je
mimoidoce pozivala k razbijanju globoko
ukoreninjenih mitov o debelosti in opomnila,
da debelost ni le vprasanje Sibke volje
ali estetike, temve¢ bolezen, ki zahteva
razumevanje, strokovno podporo, predvsem
pa druzbeno empatijo.

Veé kot le Stevilka na tehtniei: stigma
kot najvecja ovira

Debelost je kompleksen zdravstveni izziv
sodobne druzbe, ki po ocenah prizadene
skoraj milijardo ljudi po vsem svetu. V
Sloveniji se z debelostjo sooca priblizno

Ob svetovnem dnevu debelosti so predstavniki
medicinske stroke in drugih relevantnih podrocij na
strokovnem posvetu v Ljubljani osvetlili sodobno
razumevanje debelosti kot kompleksne kroni¢ne
. bolezni. Ob posvetu so predstavili tudi izkustveno
““iser simulacijo »Obcuti breme debelosti«.

Besedilo: urednistvo

Debelost:
Od predsodkov
K razumevanju

350.000 oseb. Medicina debelost priznava
kot progresivno kronicno stanje, ki povecuje
tveganje za vec kot 200 resnih zdravstvenih
zapletov. Kljub temu veliko oviro predstavlja
stigma, s katero se soocajo ljudje s
prekomerno telesno tezo in debelostjo.
Interaktivna postavitev na Kongresnem
trgu je mimoidoc¢im od 3. do 8. marca
na simboli¢en nacin omogocala vpogled
v breme debelosti. S spoznavanjem
predsodkov, samorefleksijo in razumevanjem
so se obiskovalci lahko soodili s fizicno
in psiholosko tezo zivljenja z debelostjo.
Obtezeni jopici pripovedujejo zgodbe, ki
spodbujajo razmislek o nevidnih druzbenih
pritiskih, s katerimi se sooc¢ajo posamezniki
z debelostjo. Namen ni zgolj informirati,
temvec premakniti pogled - od obsojanja
k razumevanju. Preizkus izkuSnje primarno
izpostavlja stigmo in stereotipe o debelosti, a
ponuja tudi Stevilne odgovore ljudem, ki Zivijo
z debelostjo ali prekomerno telesno tezo.
»Cas je, da na debelost nehamo gledati
skozi prizmo osebne Sibkosti, temvec z
razumevanjem realnosti, v kateri Zivijo ljudje
s to boleznijo,« je ob otvoritvi izpostavil
Jurij Stariha, direktor druzbe Novo Nordisk
Slovenija. »Nasa zaveza je ustvariti okolje, kjer
bo medicinsko obravnavo vedno spremljalo
¢lovesko dostojanstvo, prav temu pa je

DEBELOST NI LE VPRASANJE SIBKE VOLJE ALI

ESTETIKE, TEMVEC BOLEZEN, KI ZAHTEVA
RAZUMEVANJE, STROKOVNO PODPORO
PREDVSEM PA DRUZBENO EMPATIJO



300.000

oseb v Sloveniji se sooca z
debelostjo.

namenjen tudi nas portal resnicaodebelosti.
si, ki javnosti ponuja strokovna dejstva in
prostor za razbijanje globoko ukoreninjenih
mitov.«

Strokovni posvet: za obvladovanje

debelosti je nujen premik v miselnosti

Otvoritev simulacije je spremljal strokovni
posvet, na katerem so predstavniki
medicinske stroke in drugih relevantnih
podrocij osvetlili sodobno razumevanje
debelosti kot kompleksne kroni¢ne bolezni.
»Ko govorimo o debelosti kot bolezni,
govorimo o kompleksnem prepletu bioloskih,
okoljskih in psiholoskih dejavnikov. Zozitev
problema na vprasanje volje je z vidika
medicine poenostavljena in skodljiva,« je
prek video sporocila poudarila prof. dr. Mojca
Jensterle Sever, dr. med., UKC Ljubljana.
Strokovnjaki so poudarili, da uspesna
obravnava debelosti zahteva celostni pristop,
ki vklju¢uje medicinsko podporo, prilagojeno
telesno aktivnost, prehransko svetovanje
in psiholosko podporo. »Splosen nasvet o
pogostejsem gibanju pogosto ne zadostuje.
Pri osebah z debelostjo so prisotne tako
fizicne kot psiholoske ovire, zato mora biti
obravnava prilagojena posamezniku,« je
poudarila doc. dr. Neza Majdic, dr. med.,
specialistka fizikalne in rehabilitacijske
medicine.

INFARKTA IN MOZGANSKE KAPI, A
SVOJE TELESNE TEZE NE POVEZEJO

PRAVOCASNO S TEMI TVEGANIJI.

M,

A . o

g Y

OTVORITEV SIMULACI]E JE
SPREMLJAL STROKOVNI POSVET
NA KATEREM SO PREDSTAVNIKI

MEDICINSKE STROKE IN DRUGIH
RELEVANTNIH PODROCI] OSVETLILI

SODOBNO RAZUMEVANIJE DEBELOSTI

KOT KOMPLEKSNE KRONICNE]
BOLEZNI.

Raziskava: Slovenei prepoznavajo
bolezen, a Se vedno verjamejo v
»moéno voljo«

Na strokovnem posvetu, ki je sledil otvoritvi
simulacije, je prim. Matija Cevc, dr. med,,
predsednik Drustva za zdravje srca in ozilja
Slovenije, predstavil tudi izsledke raziskave
drustva o dojemanju debelosti. Rezultati
razkrivajo paradoks: ¢eprav skoraj 90 %
vprasanih debelost prepoznava kot kroni¢no
bolezen, jih 77 % Se vedno meni, da je reSitev
izklju¢no v disciplini posameznika.
»Raziskava potrjuje, da se ljudje najbolj bojijo
srénega infarkta in mozganske kapi, a svoje
telesne teze ne povezejo pravocasno s temi
tveganji,« opozarja prim. Cevc in poudarja, da
je alarmanten podatek, da se 60 % vprasanih
o svoji tezi nikoli ni pogovorilo z zdravnikom.
»Imamo moc aktivno poseci v potek bolezni,
Ce le pravocasno premagamo tiSino in
predsodke.«

\i—lPREIZKUS
\""*“ WPRIMARNO!
] IZPOSTAVL A

= BSTIGMO IN

DEBELOSTI.

bl

vprasanih se o
svoji tezi nikoli
ni pogovorilo z
zdravnikom, kar
je alarmantno.

VG informaci:
Resnica o debelosti

Resnicaodebelosti.
si je prva spletna
stran, ki ponuja
pomembne
informacije za
ljudi, ki #ivijo

s prekomerno
telesno tezo

ali debelostjo,

ter za vse tiste,
ki Zelijo o tem
podrodju izvedeti
vel. Zivljenje

z debelostjo je
zapleteno, tako
kot bolezen
sama. Vsebina
spletne strani
pomaga razloZziti
Stevilne dejavnike,
ki vplivajo na
telesno teZo, ter
ponuja usmeritve,
kaj ljudje s
prekomerno
telesno tezo

ali debelostjo
lahko storijo za
doseganje ciljev
za izboljSanje
zdravja.

I

vprasanih se
vedno meni, da je
reSitev za teZzave
z debelostjo
izkljuéno

v disciplini
posameznika.
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Po 20 letih smo dobili $tiri najsodobnejse
naprave za slikanje z magnetno resonanco
(MR), sporocajo iz UKC Ljubljana. Nove MR-
naprave predstavljajo pomembno nadgradnjo
diagnosti¢nih zmogljivosti in izboljsujejo
dostopnost ter kakovost obravnave
bolnikov. Hkrati je zakljuCena tudi prenova
Diagnosti¢no-terapevtskega servisa - DTS
vzhod ob glavni bolni$ni¢ni stavbi UKC

Ljubljana.

Besedilo: Univerzitetni kliniéni center Ljubljana (UKC LJ)

Nadgradnja diagnostike v UKC
Ljubljana: stiri nove MR-naprave

Stiri nove naprave za slikanje z

magnetno resonanco (MR) v
UKC Ljubljana prinasajo sodobnejso,
hitrejSo in natancnejso diagnostiko,
vecjo zmogljivost preiskay,
zanesljivejSe spremljanje poteka
zdravljenja ter izboljSane pogoje
za delo in obravnavo bolnikov. Za
bolnike nova oprema pomeni krajsi
Cas preiskave in boljSo obravnavo,
za radiolosko stroko pa pomembno
tehnolosko nadgradnjo diagnosticnih
moznosti in moznosti zdravljenja.
»Gre za prvo vecjo posodobitev MR-
diagnosti¢ne opreme v UKC Ljubljana
v zadnjih 20 letih, ki zagotovo pomeni
tudi nov zagon za radiolosko stroko,«
je ob predaji povedal doc. dr. Marko
Jug, dr. med., generalni direktor UKC
Ljubljana.

Prednosti nove opreme

Med novo pridobljeno opremo sta
dva aparata z MR-tehnologijo v
jakosti 3 tesle (3 T), ki jo premore
le Sest naprav v Evropi, in dva MR-
aparata v jakosti 1,5-tesle. Gre za
najsodobnejse naprave, ki omogocajo
izvajanje vseh preiskav, ki jih danes
omogoca magnetna resonanca

v medicini, hkrati pa omogocajo
tudi izvajanje naprednih raziskav.
Trije MR-aparati so namescéeni na
Klini¢cnem institutu za radiologijo

zdravenovice

UKC LJ, kjer z njimi nadomescajo dva
dotrajana aparata, cetrti MR pa je
namesc¢en na Nevroloski kliniki. To

je osrednja ustanova za obravnavo
bolnikov z boleznimi Zivéevja v
Sloveniji, kjer obravnavajo tako nujne
bolnike, na primer po mozganski kapi,
z epilepti¢nimi napadi ali okuzbami
Ziv&evja, kot tudi bolnike s kroni¢nimi
nevroloskimi boleznimi, kot so
multipla skleroza, Parkinsonova
bolezen, demenca ter bolezni

perifernih Zivcev in misic.

Na Nevroloski kliniki je namesc¢en
3T-MR-aparat z napredno tehnologijo
in programsko opremo, ki omogoca
prikaz metabolizma mozganov,
tumorjev ter nevrodegenerativnih
obolenj, vklju¢no z demenco - to
je ena od Sestih naprav v Evropi s
funkcijo merjenja ravni natrija v krvi,
ki se uporablja tudi pri diagnostiki
demence. Z novim aparatom bodo
vsak dan opravili 15-20 zahtevnejsih

MED NOVO

STA DVA APARATA 7
MR-TEHNOLOGIJO V|

\' &Kl JO PREMORE LE SEST]
.Q ~ 30 | NAPRAV V EVROPI, IN

DVA MR-APARATA V|
AKOSTI 1,5-TESLE.



diagnosticnih preiskav, poleg tega

pa Se ve¢ manj zahtevnih preiskav.
Nevroloska klinika tako zaokrozuje
celotno prenovo diagnosti¢no-
interventnih napray, ki se je jeseni
2022 pricela z novim, najsodobnejSim
angiografom. Ta z vizualizacijo krvnih
zil omogoca oskrbo anevrizem, Zilnih
malformacij, posege na hrbtenici

in podobno. Lani je NevroloSka
klinika pridobila Se novo CT-napravo,
zdaj pa Se najsodobnejso in visoko
zmogljivo 3T-MR-napravo. Celovitost
opremljenosti Nevroloske klinike

z diagnosti¢no-interventnimi
aparaturami sta si ogledala tudi
predsednik Vlade RS dr. Robert Golob
in ministrica za zdravje dr. Valentina
Prevolnik Rupel. Prvi moz UKC LJ, doc.
dr. Marko Jug, je ob tem izpostavil:
»Prenovljena diagnosti¢na dejavnost
na Nevroloski kliniki bo omogocala
hitro zaznavanje degenerativnih
nevroloskih sprememb in zdravljenja
prihodnosti. UKC je pridobil Se tri MR-
naprave, vsako izjemno na svojem
podrocju - ena denimo zagotavlja
robotsko biopsijo prostate in druge
tehnologije, ki doslej v tem prostoru
niso bile mogoce.«

Vrednost nalozbe

Nalozba v stiri MR-naprave skupaj

s pripravo prostorov in vgradnjo
naprav presega vrednost 12 milijonov
evrov. Nakup teh naprav je financiralo
Ministrstvo za zdravje. Montaza,
testiranja in uvajanje zaposlenih so
potekali v januarju in februarju. Zaradi
velikih dimenzij in teZe, ki presega
vec ton, je bil vnos aparatov v stavbe
iziemno zahteven logisti¢ni projekt -
en aparat so v stavbo pripeljali skozi
steno, tri pa skozi streho. Trenutno

To—20

zahtevnejsih diagnosticnih
preiskav in Se ve¢ manj
zahtevnih preiskav bodo lahko
z novim aparatom vsak dan
opravili na Nevroloski kliniki.

12

milijonov evrov in vec je vredna
nalozba v Stiri MR-naprave
skupaj s pripravo prostorov in
vgradnjo naprav.

sta ze nameScena in delujeta dva MR-
aparata, eden na Klini¢nem institutu
za radiologijo in drugi na Nevroloski
kliniki. Preostala dva aparata sta v
zaklju¢ni fazi namestitve.

»Novi MR-aparati omogocajo
uporabo najnaprednejsih slikovnih
tehnik, ki izboljSujejo natanc¢nost
diagnostike in omogocajo
zanesljivejSe spremljanje poteka
zdravljenja. Hkrati bomo z vedjo
zmogljivostjo lahko opravili ve¢
preiskav in tako izboljsali dostopnost
do diagnostike,« je pojasnil doc. dr.
Domen Plut, dr. med., predstojnik
Klini¢nega instituta za radiologijo
(KIR) UKC Ljubljana. KIR kot edini
izvajalec v Sloveniji pokriva Stevilne
dejavnosti na podrocju interventne,
kardiovaskularne, torakalne,
pediatri¢ne, nevroradioloske,
skeletne in abdominalne radiologije.
Z novimi aparati bo mogoce opraviti
priblizno 20 odstotkov ve¢ MR-
preiskav, dodatne kapacitete pa bodo
omogocale tudi Siritev programa, ce
bo ta odobren. Predvidevajo, da se
bodo posledi¢no lahko skrajsale tudi
Cakalne dobe.

Zakdjuéena prenova objelkta
DTS vzhod

V UKC Ljubljana so zakljucili tudi
prenovo objekta Diagnosti¢no-
terapevtskega servisa - DTS
vzhod (nekdanji objekt Zavoda za
varstvo pri delu - ZVD) ob glavni
bolnisni¢ni stavbi na Zaloski cesti
7. Kot je povedal generalni direktor
doc. dr. Marko Jug, gre za uspesen
projekt, izveden v 6 mesecih in
nujno potreben za prehod v drugo
fazo obnove celotnega UKC L, to
je obnova druge osmine. S prenovo
prostorov nekdanje stavbe ZVD-ja

ZARADI VELIKIH DIMENZ] |

je UKC LJ pridobil 2.500 m? povrsin,
kamor bodo preselili pisarniske
prostore in druge dejavnosti, na

ta nacin pa bodo sprostili prostor
za paciente in omogodili nadaljnjo
prenovo.

Prenova objekta, ki se zdaj
imenuje DTS vzhod, je vredna 6
milijonov evrov. Stavba je bila v celoti
prenovljena in energetsko sanirana,
med drugim z novimi okni in fasado.
Prenova bo izboljsala delovne pogoje
v UKC LJ, saj bodo v objektu urejene
dodatne dezurne sobe, prostori za
podporne sluzbe, ki delujejo v glavni
bolniSni¢ni stavbi, ter prostori za
klinike in klini¢ne oddelke. V kleti
pritli¢ja bosta delovala Center za
transplantacijo ledvic in Sluzba
za upravljanje z dokumentarnim
gradivom, v prvem nadstropju pa
ostajajo urgentne ambulante Klinike
za infekcijske bolezni in vrocinska
stanja.

20

ve¢ MR-preiskav bo mogoce
opraviti z novimi aparati.

zdravenovice
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Tema meseca

Tinitus:

Ob mednarodnem tednu

ozavesc¢anja o tinitusu je
Zveza drustev gluhih in naglusnih
Slovenije (ZDGNS) na svojem
sedezu v Ljubljani v sodelovanju z
Ministrstvom za zdravje organizirala
strokovni posvet o tinitusu. Posvet
je povezal zdravstvene strokovnjake,
uporabnike ter druge deleznike z
namenom izmenjave znanj, izkusenj
in dobrih praks na tem podroc;ju.

Tinitus kot »fantomski« zvok
Tinitus ali Sumenje v usesih

(latinsko tinnitus, tinnitus auris)
pomeni zaznavanje zvoka v
odsotnosti zunanjega zvoc¢nega
draZljaja. Najpogosteje se kaze

24 | zdravenovice

kot visokofrekvencéno zvonjenje,
lahko pa tudi kot Sumenije, piskanje,
prasketanje ali pokanje. DoZivljanje
tinitusa je med posamezniki zelo
razli¢no - nekateri z njim Zivijo brez
vedjih tezay, drugim pa lahko resno
oteZi vsakdanje delovanje, povzroca
nespecnost, tezave s koncentracijo in
slabse slusno razumevanije.

Na posvetu je doc. dr. Nina
Bozani¢ Urbandic, specialistka
otorinolaringologije na UKC
Ljubljana, pojasnila, zakaj za tinitus
ne obstaja preprosto zdravilo v
obliki tablete: »Pri tinitusu ne gre
za vnetje ali okuzbo, niti za okvaro
ene same strukture v uSesu. Gre za
delovanje zivénega sistema in za

Tinitus je vse pogostejsa tezava sodobnega casa, ki
lahko moc¢no vpliva na kakovost zivljenja, hkrati pa
ostaja pogosto nerazumljena in podcenjena. Zveza
drustev gluhih in naglu$nih Slovenije (ZDGNS)
je zato v sodelovanju z Ministrstvom za zdravje
organizirala strokovni posvet o tinitusu, na katerem
so predstavili aktualno stanje na podrodju tinitusa,
osvetliti strokovne izzive ter moznosti podpore
osebam, ki se s tinitusom soocajo.

Besedilo: Zveza drustev gluhih in naglusnih Slovenije (ZDGNS)

tako imenovani fantomski zvok, ki
nastaja v mozganih. Zato tinitusa

ne moremo zdraviti z eno tableto,
temvec z vplivanjem na odziv
mozganov nanj.« Dodala je, da je

cilj sodobne obravnave tinitusa
predvsem zmanjsati njegov vpliv na
posameznikovo zivljenje in izboljsati
sposobnost obvladovanja tezav, ne pa
»utiSati zvok« za vsako ceno.

Vzroki in dejavniki tveganja
Tinitus se najpogosteje pojavi kot
posledica akusti¢ne travme, med
vzroki so lahko poskodbe glave,
eksplozije, nihajne poSkodbe vratuy,
vnetja uses, sinuzitis in stres.
Povzrocijo ali poslabsajo ga lahko
tudi uSesne operacije, splosna
anestezija ter nekatera zdravila - tako
ototoksi¢na kot tudi druga, med
njimi antidepresivi, antiepileptiki,
antihipertenzivi, zaviralci
adrenergicnih receptorjev beta,
opioidi, antihistaminiki in kofein.
Tinitus se pojavlja tudi kot
simptom dolocenih bolezni, kot so
Menierova bolezen, vestibularni
Svanom, otoskleroza, multipla
skleroza, Wilsonova bolezen in
intrakranialna hipotenzija. Med
dejavnike tveganja sodijo tudi kajenje,

NAJPOGOSTEJE SE TINITUS KAZE KO
VISOKOFREKVENCNO ZVONJENJE, LAHKO PA TUDI

KOT SUMENJE, PISKANJE, PRASKETANJE ALI POKANJE.



CIL] SODOBNE OBRAVNAVE TINITUSAJE PREDVSEM
ZMANJSATI NJEGOV VPLIV NA POSAMEZNIKOVO ZIVLJENJE IN

IZBOLJSATI SPOSOBNOST OBVLADOVANJA TEZAV.

povisan krvni tlak in sladkorna
bolezen.

Tinitus - druzbeni in
zdravstveni izziv

Tinitus predstavlja pomemben
javnozdravstveni izziv, saj prizadene
priblizno 20 odstotkov prebivalstva,
najpogosteje starejSe, vendar se
pojavlja tudi pri mlajsih in pri gluhih
osebah.

»Zivimo v zelo hrupnem in hkrati
stresnem okolju. Ce temu dodamo
Se sodoben tempo zivljenja, je tinitus
lahko hitro nas spremljevalec. Tinitus
moramo razumeti - prizadeta oseba
se ga mora nauciti obvladovati,
druzba mora zagotoviti ustrezne
pogoje, zdravstveni sistem pa
celostno in dostopno podporo,«
je poudaril Matjaz Juhart, sekretar
Zveze drustev gluhih in naglusnih
Slovenije.

Tinitus prizadene tudi gluhe
osebe

Predsednik ZDGNS Gorazd Oresnik

je povedal, da organizacija v svojih
programih sistemati¢no naslavlja

tudi tinitus: »Na Zvezi drustev gluhih
in naglusnih Slovenije izvajamo pet
programov za razli¢ne ciljne skupine -
gluhe, naglusne in druge. Eden od teh
programov je namenjen tudi tinitusu,

saj se s to tezavo soocajo tudi gluhe
osebe.«

Prof. dr. Saba Battelino, dr. med,,
specialistka otorinolaringologije
na UKC Ljubljana, je na posvetu
poudarila, da tinitus ni vezan zgolj
na klasi¢no slusno zaznavo: » Tinitus
in tovrstna slusna zaznava se ne
dogajata v sencnicni skoriji, torej tam,
kjer obicajno sliSimo. Gre za povecano
aktivnost v delih mozganov, ki so
povezani s Custvenim odzivanjem.
Zato lahko tinitus zaznavajo tudi
gluhe osebe. Tudi osebe, ki so
rojene gluhe in ne poznajo zvoka v
klasi¢cnem smislu, opisujejo Sumenje
ali zvonjenje v glavi, kar je zanje prav

tako zelo motece.«

ZDGNS Ze vrsto let opozarja na
porast tinitusa in njegove posledice,
zato je na Ministrstvo za zdravje
podala pobudo, da bi 3. februar
razglasili za dan tinitusa. Mednarodni
teden ozavescanja o tinitusu, ki je
letos potekal od 2. do 8. februarja,
pa je namenjen vecji prepoznavnosti
tinitusa, njegovemu preprecevanju
ter krepitvi podpore za vse, ki se s to
tezavo soocajo.

Kam po pomoc¢

Ob pojavu piskanja ali Sumenja v
uSesih je prvi korak obisk osebnega
zdravnika, ki pacienta po potrebi
napoti na specialisti¢ni pregled pri
otorinolaringologu. Na pregledu
strokovnjaki ugotovijo vrsto tinitusa,
izkljucijo resnejsa obolenja ter ocenijo
sluh. Glede na izvide nato svetujejo
nadaljnje oblike pomoci, med drugim
tudi kognitivno-vedenjsko terapijo

in druge podporne pristope, ki lahko
pomembno izboljsajo kakovost
zivljenja.

20

prebivalstva (priblizno)

prizadene tinitus, najpogosteje
starejSe, vendar se pojavlja tudi
pri mlajsih in pri gluhih osebah.

POSLEDICA AKUSTICNE TRAVME.
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Triinstirideseti tradicionalni slovenski teden boja
proti raku je od 2. do 8. marca potekal pod geslom »14
pogumnih korakov za Zivljenje brez rakov«. Aktivnosti

tedna tradicionalno organizira Zveza slovenskih
drustev za boj proti raku v sodelovanju z Onkoloskim
inStitutom Ljubljana (OI Ljubljana), Ministrstvom
za zdravje (MZ) in Drzavnim programom za
obvladovanje raka (DPOR).

‘ Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana (Ol Ljubljana), Zveza slovenskih drustev za boj
proti raku, Drzavni program za obvladovanje raka (DPOR)

Triinstirideseti slovenski teden
boja proti raku: Posodobljen
Evropski kodeks proti raku

Osrednja tema letosnjega
slovenskega tedna boja
proti raku je posodobljeni Evropski
kodeks proti raku. Tokratna izdaja
kodeksa, ze peta po vrsti, temelji na
najnovejsih znanstvenih dokazih,
ki so jih sistemati¢no pregledali
in ovrednotili vodilni evropski
strokovnjaki. Kodeks vsebuje
14 jasnih, razumljivih in v praksi
izvedljivih priporocil, namenjenih tako
posameznikom kot tudi oblikovalcem
politik in odloc¢evalcem, z namenom
pomagati ljudem pri sprejemanju
informiranih odlocitev za zmanjsanje
tveganja za raka.

Zdravljenje ni dovolj,
potrebna je preventiva
Direktorica Ol Ljubljana, Zlata

Stiblar Kisi¢, je izpostavila pomen
sodelovanja razli¢nih deleznikov

pri upravljanju bremena raka:
»Obravnava in zdravljenje, ki ga
nudimo na Onkoloskem institutu
Ljubljana, je vrhunska. A zavedamo se,
da bremena raka zgolj z zdravljenjem
ne moremo premagati. Potrebujemo
korak pred tem - preventivo.
Potrebujemo sodelovanje razli¢nih
deleZnikov, tako medicinske stroke,
odlocevalcey, civilne druzbe kot

zdravenovice

vsakega posameznika v tej drzavi.«
Pozvala je k ukrepanju: »Nasa
odgovornost je, da ze danes govorimo
o velikem pomenu preventive, a to
za prihodnost zdravja v nasi drzavi ni
dovolj. To ni projekt enega tedna, to
je dolgoro¢na odgovornost vseh nas.
Posodobljeni Evropski kodeks proti
raku ni le seznam priporocil. Je vodilo
k temu, da je zdrava izbira najboljsa
izbira. Na nas pa je, da temu sledimo.
Vsak dan. Dosledno in odgovorno.
Zato na tem mestu pozivam vsakega
posameznika, da se zdrava izbira
za¢ne danes. Ce lahko z majhnimi
koraki preprecimo veliko trpljenja,
potem nimamo izgovora, da jih ne
naredimo.«

Prof. dr. Janja Ocvirk, strokovna
direktorica Ol Ljubljana, je ob tem
dodala: »Priblizno 40 odstotkov
rakov bi lahko preprecili z zdravimi
odlo¢itvami - ali kadimo, koliko se
gibamo, kaj jemo in koliko alkohola
popijemo. Gre za majhne korake, ki
pa dolgoro¢no pomenijo zivljenje
z rakom ali brez njega. Tako je
odlocitev na nas samih, mi sami
imamo mod. Kar nam prenovljeni
Evropski kodeks proti raku ponuja, je
znanje, so usmeritve, kaj lahko vsak
od nas naredi, da pomaga prepreciti

raka. Kot onkologinja si zelim, da bi
ta priporocila postala del vsakdanjih
pogovorov, v Solah, druzinskem
okolju, Sirsi civilni druzbi, in da ne bi
ostajala v krogu strokovnih razprav.«

Strokovnjaki poudarjajo, da je
preventiva najuspesnejsi pristop k
obvladovanju bremena raka. Ce bi vse
evropske drzave dosegle najboljse
ravni razsirjenosti dejavnikov
tveganja, bi to letno pomenilo
300.000 manj novih primerov raka,
300.000 preprecenih prezgodnjih
smrti, nizje stroske zdravljenja in
pomembne koristi za gospodarstvo
ter kakovost zivljenja.

Breme raka

Rak ostaja eden najvecjih
zdravstvenih, druzbenih in
ekonomskih izzivov sodobnega ¢asa.
V Evropski uniji letno za rakom na

13.000

novih primerov raka je bilo
leta 2022 diagnosticiranih v
Sloveniji; 6.000 ljudi je umrlo,
Stevilo novih primerov pa se

letno povecuje za okoli 2 %.



novo zboli skoraj 3 milijone ljudi, kar
pomeni Stiri osebe vsako minuto,
bolezen pa povzroci tudi izjemno
breme za zdravstvene sisteme in
gospodarstvo. V Sloveniji je bilo leta
2022 na novo diagnosticiranih vec
kot 19.000 primerov raka, ve¢ kot
6.000 ljudi je umrlo, Stevilo novih
primerov pa se letno povecuje za
okoli 2 odstotka.

Peta izdaja Evropskega
kodeksa proti raku

Peta izdaja Evropskega kodeksa
proti raku je prvi¢ dopolnjena

tudi s konkretnimi priporodili

za ukrepanje za odlocevalce za
vsako od 14 priporocil. Kodeks
spodbuja odlocevalce in oblikovalce
politik, da med drugim vkljucijo
preprecCevanje raka v zdravstveno
in preventivno politiko, naredijo
zdravo izbiro najlazjo in najcenejso,
preventivne ukrepe zascitijo pred

komercialnimi interesi, zmanjsajo
socialne neenakosti v povezavi z
zdravjem z vklju¢evanjem ranljivih
skupin ter vlagajo v spremljanje,
evalvacijo in krepitev zmogljivosti.
Priporocila temeljijo na ze obstojecih
evropskih direktivah, evropskih in
drugih mednarodnih priporocilih

in konvencijah ali nasvetih za
sistematicne ukrepe na sistemskem
nivoju.

Vesna Marinko, generalna
direktorica Direktorata za javno
zdravje na Ministrstvu za zdravje,
je ob tem poudarila: »Stevilo novo
odkritih rakov v Sloveniji bi se lahko
skoraj prepolovilo, ¢e bi maksimalno
zmanijsali dejavnike tveganja v
populaciji. Posodobljeni Evropski
kodeks proti raku prinasa jasna,
znanstveno utemeljena priporocila za
zmanjSevanje tveganja za nastanek
raka in krepitev preventive. Kodeks
spodbuja opustitev kajenja, izogibanje

alkoholu, zdravo prehrano in redno
telesno dejavnost, zascito pred
UV-sevanjem, cepljenje proti HPV in
hepatitisu B, udelezbo v presejalnih
programih. Opisuje socialna in
okoljska tveganja. Ministrstvo za
zdravje bo Se naprej podpiralo in
izvajalo ukrepe, ki prebivalcem
omogocajo lazje izbire. Posebno
pozornost bomo namenjali Siritvam
sedanijih in uvajanju novih presejalnih
programov, ki pomembno prispevajo
k zgodnjemu odkrivanju predrakavih
sprememb in raka ter k boljsim
izidom zdravljenja. Posebna skrb bo
namenjena ranljivim skupinam in
dostopu do preventivnih storitev v
vseh regijah.« Marinko poziva vse
prebivalce, da upostevajo priporocila
kodeksa in se aktivno vkljucujejo v
preventivne programe, saj lahko z
odgovornimi odlocitvami pomembno
prispevamo k boljSemu zdravju in
kakovosti Zivljenja.« Preprecevanje

Izpostavijenost sonénim/UV Zarkom

lrogibajte se pratiran] postavijenosti sondnim Rarkom, na to fa zlast pazite pri ctrocih
Uporabljajte zailito pred soncem. Nikoll ne uporablijajte solarfjev.

Rakotvorni dejavniki na delovnem mestu

Evropski kodeks proti raku, 5. izdaja
14 nasvetov, kako lahko pomagate prepreciti raka

Kajenje
e kadite. Ne uporbijajte tobadnih izdefioe v nobend obliki nit delkow za vejpanje.
Lo kadite, bl marall nehatl,

lzpostavijenost tobatnemu dimu drugih kadilcev
Ohranjajie sef dom in avio brez tobadnega dima.

Cezmerna telesna teta in debelost
Ukrepi za preprefevanje all clrdadovanje Cezmerme telesne Lebe in debelostic
= pimefite Hvila, ki imajo veliko kalar], sadkodga, maidobin soi;

» caTvejRe pijate 2 viscio ysebnostjn siadkori; pijte vetinoma o In nesladicane plate;

+ omejite udivanpe moting predatandh il

Telesna dejavnost
Veak dan bodite telesno dejavni. Omejite £33, ki ga prelivite sede,

Prehrana

Kot glavni del svoje drevne prehwane jejie polnozmate idefke, 2elenjavo, strodnice in
saifje. Omejite ukivange rdelegs mesa in se rogibajte predelasnim mesnim iadekom.

Alkohol
tengibajte se alkcholnim pdjatam

Dojenje
Dtroka dojite im dlje,

Saznanite se z rakotvornimi dejavnikl na debosmem mestu inod svojega delodajalca
zahibevajte, naj vas zadditi pred sfiml Yedno upoltevajte navodila za vamest in pdravie
i el

Radon v zaprtih prostorih

Sepnanite se I rvnimi radona na svajem obmodju, in sicer tako, da pogledate lokaln|
zemijievid radona. Polifite strokovno pomod za merjenje rmmi v svoiem domu in jil
po potrebi Tritajte

OnesnaZenost zraka

Sprejmite ukrepe 13 zmanj$anje Epostavijenosti coesnajencst raka:

« namesto avtomobila uporabljajte Javni prevoz, hodite i kobesaite;

« 22 hojo, kolesarjen|e all vadbo zberiie polina obmodih 2 man] prometa;

« nie kuwite 3 snovmid kot sta premog all kes, in tako svol dom ohranite brez dima;
« podipiajte politike 7a izholfane kakovosti zraka,

Rakotvorne okuibe

« Dadiicn I ledka cepite proti virusu hapatitica B in Sovetiomy paplomminusy [HIPV)
v starsth, ki je priporodena v vadl driavi,

+ Sodelujte pd testiranju in sdeljenjuvinnses hepatitia B in C, vinsa Slovetis imunsko
pomanikljivosti (HIV) ter bakterdje Helicobacter pylor, kat jie piponatent v vadi driavi,

Hormonsko nadomestno zdravijenje

Ce 52 po temeljitemn pogovon 2 adravstvenim delavcem adlodite 2a hormonsko
rachormtstng sdrmvijenie (arsdi simplomoy menopavie), omefite negove uporabo na
£im krafe obdobge.

Organizirani presejalni programi za odkrivanje raka

Sodelufte pri organiziranih presefainih programh za cdkrivanje raka, ot fe priporodenc
i drdav, in sices 2a:

« raka debelega drovesa in danke;

» raka dofk;

» rakn matermidnegs viahs

« pljutnega reka.

B mnmssuoews
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o

POSODOBLJENI EVROPSKI KODEKS PROTI RAKU NI LE SEZNAM
PRIPOROCIL. JE VODILO K TEMU, DA JE ZDRAVA IZBIRA NAJBOLJSA IZBIRA.

zdravenovice
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raka je po njenih besedah skupna
odgovornost - drzave, zdravstvenega
sistema, lokalnih skupnosti in vsakega
posameznika.

Majhne stvari, velik vpliv
»Visok delez raka Ze znamo

in zmoremo prepreciti ali ga

odkriti dovolj zgodaj. S staranjem
prebivalstva se povecuje ogrozenost
z rakom, kar podpira potrebo po
odlo¢ni preventivi, saj zelimo ljudem
pomagati pri tem, da ne bi zboleli

za tistimi vrstami raka, ki jih je ze
mozno prepreciti. Ljudje morajo
vedeti, kako lahko sami zmanjsajo
ogrozenost zaradi raka, politicni
odlocevalci pa morajo poznati ukrepe
za zmanjsanje bremena raka v
populaciji. In prav kodeks proti raku
je orodje, ki zdruzuje vsa trenutna, z
dokazi podprta znanja o preventivi
raka. Ni zagotovila, da bomo Ziveli
brez raka, vendar lahko majhne
stvari, ki jih po¢nemo v vsakdanjem
zivljenju, mocno vplivajo na nase
zdravje in tveganje za nastanek raka,«
je poudarila dr. Katja Jarm, dr. med,,
specialistka javnega zdravja.

Nova izdaja kodeksa posebej
izpostavlja pomen opustitve kajenja
in vseh tobacnih ter vejp izdelkov,
izogibanja alkoholu, zdrave prehrane
z omejitvijo mocno predelanih Zivil,
redne telesne dejavnosti, zascite pred
onesnazenim zrakom ter sodelovanja
v organiziranih presejalnih programih,
vklju¢no z novim priporocilom za
presejanje plju¢nega raka.

zdravenovice

DPOR: zdrava izbira mora
postati najlazja izbira

»Rak je eden najpomembnejsih
zdravstvenih izzivov sodobnega

Casa, ki predstavlja izjemno veliko
druzbeno in ekonomsko breme; ob
staranju prebivalstva in naras¢anju
stroSkov zdravljenja bo v prihodnje
breme Se vecje. Evropski kodeks proti
raku je pomembno orodje tako za
ozavescanje posameznikov kot tudi
za sistemske ukrepe. Odlocevalci
imajo odgovornost in nalogo, da
zagotovijo okolje, v katerem je zdrava
izbira najlazja izbira,« je poudarila dr.
Sonja Tomsic, dr. med., specialistka
javnega zdravja in nacionalna
koordinatorica Drzavnega programa
obvladovanja raka (DPOR).

V DPOR si prizadevajo, da bi

vsi sistemski ukrepi podpirali 14
priporocCil kodeksa, Evropski kodeks
proti raku pa bo $e naprej vodilo in
orodje za povezovanje celotne druzbe
v boju proti raku. »Pri obvladovanju
raka bomo uspesni le, ¢e bomo
zdruZili moci na mednarodni,
nacionalni, lokalni in individualni
ravni« je Se dodala dr. Sonja Tomsic.

Skupaj za manj raka

Vodja Drzavnega programa za
presejanje raka maternic¢nega vratu
in predsednica Zveze slovenskih

STEVILO NOVO ODKRITIH

4 £
POSEBNO POZORNOST]
BOMO NAMENJALI SIRITVAM
SEDANJIH IN UVAJANJU NOVI
PRESEJALNIH PROGRAMOV.
KI POMEMBNO PRISPEVA
ZGODNJEMU ODKRIVAN
PREDRAKAVIH SPREMEM
N RAKA TER K BOLJSIM
IZIDOM ZDRAVLJENJA
E NAPOVEDALA VESNA
MARINKO, GENERALN
DIREKTORICA DIREKTORAT,
ZA JAVNO ZDRAVJE N
MINISTRSTVU ZA ZDRAVIE.

I!:D!l!!!C!iI

drustev za boj proti raku, doc. dr.
Urska Ivanus, dr. med., specialistka
javnega zdravija, ki je kot ena izmed
strokovnjakov sodelovala pri prenovi
Evropskega kodeksa proti raku,

je poudarila pomen sodelovanja
civilne druzbe pri krepitvi osvescanja
in podpori posameznikom pri
spremembah Zivljenjskega sloga.
»Evropski kodeks proti raku nile
dokument, temvec orodje, ki lahko
ljudem pomaga Ziveti bolj zdravo in
kakovostno.«

Ob 43. slovenskem tednu boja proti
raku strokovnjaki zato pozivajo

vse prebivalce, od posameznikov

do odlocevalcev, naj sprejmejo
priporocila Evropskega kodeksa
proti raku kot skupno zavezo za bolj
zdravo prihodnost.

4 )

rakov bi lahko preprecili z
zdravimi odloditvami.



Q

Lekarna
Ljubljana

MESECNA AKCIJ_A

LEPOTA
MZ274 PRIHAJA OD
ZNOTRAJ.

ERZ
1 SPETIAL

BT R W AT

CAPSULES | Ch ™ ; i (o)
ORAGEE S : 2 O /o

1 =
g

S | * MERZ SPEZIAL

)

/'

ol BLASANE T KT R Y

Drazeji za lase,
koZo in nohte

%

Kapsule za lase

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

NAJ NARAVA
ZASITJEVVAS

Aktivne sestavine, brez konzervansov,
z mesanico rastlin v vsaki kapsuli.

QOPUs)

15%

TERRANOVA

TERRANOVA

SYNERGISTIC NUTRITION

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana od 1. 3. do 31. 3. 2026 oz. do prodaje zalog v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah
LL Viva (v okviru razpolozljivega asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Akcija je predvidena za prodajo v koli¢inah, obi¢ajnih za
gospodinjstva in ne velja za pravne osebe. Akcija ne velja za promocijska pakiranja, popusti se ne sestevajo. Slike so simbolicne. www.lekarnaljubljana.si


https://www.lekarnaljubaljana.si

Tema meseca

novih primerov
raka debelega

Crevesa in danke
je bilo leta 2022

diagnosticiranih v
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Sloveniji.

zdravenovice

Po podatkih Registra raka Republike

Slovenije, ki deluje na OnkoloSkem
inStitutu Ljubljana, je bilo leta 2022 v Sloveniji
diagnosticiranih 1.336 novih primerov raka
debelega ¢revesa in danke, kar ga uvrséa med
najpogostejse rake tako pri moskih kot pri
zenskah.

V Sloveniji k zmanjSevanju bremena
bolezni pomembno prispeva nacionalni
presejalni program Svit, ki deluje v okviru
Nacionalnega inStituta za javno zdravje, in
omogoca odkrivanje predrakavih sprememb
in raka v zgodniji fazi. V presejalni program
so vkljuceni moski in zenske med 50. in 74.
letom starosti, ki imajo urejeno osnovno
zdravstveno zavarovanje in so na presejanje
vabljeni vsaki dve leti. V programu Svit je
65-70 % primerov raka odkritih dovolj zgodaj
in onkolosko zdravljenje ni potrebno.

Zaskrbljujoce je, da stroka opaza trend

Marec je mednarodni mesec ozavescanja o raku
debelega crevesa in danke, enem najpogostejsih
rakov v Sloveniji in svetu. Kljub napredku v
diagnostiki in zdravljenju ta bolezen ostaja
pomemben javnozdravstveni izziv.

Besedilo: Zdruzenje EuropaColon Slovenija, Onkoloski institut Ljubljana

narascanja raka debelega ¢revesa in danke
pri mlajsih odraslih. Po ocenah strokovnjakov
priblizno osem odstotkov bolnikov v Sloveniji
zboli pred 50. letom starosti, kar pomeni okoli
sto novih primerov na leto.

Pri mlajsih bolnikih je pot do diagnoze
pogosto daljsa. Simptomi so lahko neznadilni
ali jih bolniki pripiSejo stresu in vsakodnevnim
obremenitvam. Posledi¢no je bolezen pri vec
kot 60 odstotkih mlajSih bolnikov ob diagnozi
Ze v napredovali fazi, kar pomeni zahtevnejse
zdravljenje in slabSo prognozo.

»Rak debelega ¢revesa in danke je bil dolgo
razumljen predvsem kot bolezen starejsih,
vendar se ta slika spreminja. Vedno pogosteje
se srecujemo z mlajSimi bolniki, zato
moramo biti pozorni na simptome tudi pri tej
populaciji. Ce se pojavijo opozorilni znaki -
kri v blatu, bolecine v trebuhu, nepojasnjeno
hujsanje ali spremembe v odvajanju - je
nujno, da ¢im prej opravimo ustrezne
diagnosti¢ne preiskave, ne glede na starost
posameznika,« opozarja prof. dr. Janja Ocvirk,
strokovna direktorica OnkoloSkega inStituta
Ljubljana.

Zdravljenje se je v zadnijih letih
pomembno izboljsalo, zlasti na podrodju
sistemskega zdravljenja, kot pravi prof. dr.
Ocvirk. »Poleg kemoterapije in obsevanja
so danes na voljo tudi tar¢na zdravila,
imunoterapija in zdravljenje, prilagojeno
bioloskim znacilnostim tumorja. Veliko rakov
lahko preprecimo z zdravim Zivljenjskim
slogom in pravocasnim obiskom zdravnika,



najpomembnejSe pa ostaja zgodnje
odkrivanje bolezni v presejalnih programih,
saj so moznosti za uspesno zdravljenje v
zgodnijih stadijih bistveno boljSe.«

Ker so simptomi raka debelega ¢revesa in
danke pogosto nespecifi¢ni, ima pomembno
vlogo tudi ozavesc¢anje javnosti ter dobra in
pravocasna prepoznava tezav na primarni
ravni zdravstvenega varstva. Pri tem je
klju¢no, da posameznik pozna simptome in se
ob prvih znakih obrne na svojega osebnega/
druzinskega zdravnika.

Ne samo rak debelega ¢revesja in
danke, ampak vsi raki moc¢no vplivajo na
kakovost zivljenja posameznika - na telesne
funkcije, prehranske navade, samopodobo
in psiholosko pocutje. Posebej zahtevna je
situacija za mlajSe bolnike, ki se z boleznijo
srecajo v obdobju aktivnega poklicnega in
druzinskega zivljenja. Prav zato sta zgodnja
prepoznava simptomov in ¢im hitrejsa
diagnostika klju¢na izziva pri obravnavi
bolnikov z rakom debelega ¢revesa in danke.

Najpogostejsi opozorilni znaki raka debelega

¢revesa in danke:

» kri v blatu,

» dolgotrajne spremembe v odvajanju blata
(driska ali zaprtje),

» bolecine ali kréi v trebuhu,

» nepojasnjena izguba telesne teze,

» dolgotrajna utrujenost ali slabokrvnost.

Ce kateri od simptomov traja veé kot nekaj

tednov, je pomembno, da se posameznik

posvetuje z zdravnikom.

Onkoloski institut Ljubljana ob mednarodnem
mesecu ozavesc¢anja poudarja, da lahko
veliko primerov raka debelega ¢revesa in
danke preprecimo ali odkrijemo dovolj zgodaj
s pozornostjo na spremembe v telesu ter
sodelovanjem v presejalnem programu Svit.
Ozavescenost, pravocasno ukrepanje in
dobro sodelovanje med bolniki, zdravstvenimi
delavci in druzbo kot celoto so kljuc¢ni koraki
k zmanjSanju bremena te bolezni.

Zdruzenje EuropaColon Slovenija, zdruzenje
za boj proti raku debelega ¢revesa in danke,
Ze 18 let deluje kot glas bolnikov z raki
prebavil in njihovih svojcev ter si prizadeva za
vecjo ozavescenost, pravocasno diagnostiko
in boljSo celostno podporo bolnikom.
Zdruzenje bolnikom in njihovim svojcem
nudi razli¢ne oblike podpore, med drugim
podporne skupine za bolnike z raki prebavil,
individualno svetovanje ter informacije o
zdravljenju in Zivljenju z boleznijo.

»Nase zdruzenje deluje v slovenskem
prostoru z jasnim poslanstvom: bolnikom in
njihovim svojcem omogociti glas, podporo in
informacije, hkrati pa krepiti prepoznavnost
rakov prebavil v javnosti. Zgodnja prepoznava
in ¢imprejSnja diagnostika ostajata med
kljuénimi izzivi obravnave mladih bolnikov
z rakom debelega Crevesa in danke. Boljsi
rezultati bodo mozni zgolj z usklajenim
sodelovanjem ne le Siroke zdravstvene
javnosti, temve¢ tudi drugih deleznikov,
predvsem drustev bolnikov in tudi medijev,«
je prepricana Ivka Glas, predsednica Zdruzenja
EuropaColon Slovenija. Glas nadaljuje: »V
EuropaColon Slovenija Zelimo nagovoriti
SirSo javnost in stroko, Se zlasti pa zdravnike
druzinske medicine, ki prvi vidijo nase bolnike,
da ob tezavah, ki nakazujejo morebitno
prisotnost raka v crevesju in danki, vselej
pomislijo na moznost maligne bolezni tudi
pri mladih ali celo zelo mladih ljudeh, tudi ¢e
je bolnik sicer zdrav in brez vidnih dejavnikov
tveganja.«

bolnikov v
Sloveniji zboli
pred 50. letom
starosti.

primerov raka je v preventivhem
programu Svit odkritih dovolj zgodaj.

zdravenovice
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Tema meseca

Ob svetovnem dnevu limfedema, ki ga obelezujemo
6. marca, Onkoloski institut Ljubljana opozarja na
pomen zgodnjega prepoznavanja in pravocasne
ter celostne obravnave kronic¢ne bolezni limfnega
sistema, ki zaradi vse boljSega prezivetja onkoloskih
bolnikov postaja vse pogostejsi spremljevalec
zdravljenja raka. Z nara$¢ajoCo pojavnostjo raka
in izboljSanimi moZnostmi prezivetja po diagnozi
rak se povecuje Stevilo bolnikov s sekundarnim

limfedemom - kroni¢nim stanjem, ki lahko
pomembno vpliva na kakovost Zivljenja.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana

Svetovni dan limfedemas

1.000

in ve¢ bolnikov

z akutnim in
kroni¢nim
sekundarnim
limfedemom so
doslej obravnavali
v ambulanti za
limfedem na Ol.

LIMFEDEM

zdravenovice

Limfedem je kroni¢no otekanje, ki

nastane zaradi motenega delovanja
limfnega sistema, limfna tekocina pa se
posledi¢no kopici v medcelicnem prostoru.
Bolezen povzroca otekanje podrocja telesa,
omejeno gibljivost in ponavljajoce se okuzbe
ter pomembno vpliva na vsakodnevno
Zivljenje bolnikov.

Vzroki limfedema
Vzrokov za nastanek limfedema je ve¢. Na
Onkolodkem institutu Ljubljana (Ol Ljubljana)
obravnavajo predvsem sekundarni limfedem,
ki se razvije kot posledica operativnega in/

ali radioterapevtskega zdravljenja raka, lahko
pa nastane tudi zaradi same bolezni ali celo
kot njen prvi simptom. Najpogosteje se pojavi
v prvem letu po zacetku zdravljenja raka,
mozen pa je tudi kasnejsi nastanek.

Ambulanta za limfedem

V Ambulanti za limfedem, ki na Ol Ljubljana
deluje tretje leto, so doslej obravnavali

Ze vec kot 1.000 bolnikov z akutnim in
kroni¢nim sekundarnim limfedemom. V

tem ¢asu so vzpostavili klini¢no pot, ki
omogoca pravocasno in celostno obravnavo.
V ambulanti obravnavajo ve¢inoma bolnike
z limfedemom v zacetni fazi, s ¢imer
preprecujejo napredovanje bolezni in
zmanjsujejo tveganje za zaplete, kot so kozne
spremembe in okuzbe.

Ambulanta deluje stiri dni v tednu, v njej
sta vedno prisotni specialistka fizikalne in
rehabilitacijske medicine ter limfterapevtka.
Letno opravijo vec kot 400 prvih pregledov,
Stevilo obravnav pa narasca, saj gre za
kroni¢no stanje, ki zahteva spremljanje vse
zivljenje. Bolnike po prvem pregledu vabijo
na letne kontrolne preglede, kjer ocenijo
stanje in prilagodijo nadaljnjo obravnavo.
Pomemben poudarek obravnave je
izobrazevanje bolnikov in njihovih svojcev ob
morebitnem poslab3sanju stanja.

»Trenutno izvajamo konzervativno
zdravljenje limfedema, prizadevamo pa si za
uvedbo novih diagnosti¢nih metod, razvoj
kirurskega zdravljenja ter za vzpostavitev



mreze za obravnavo limfedema na primarnem

zdravstvenem nivoju, saj si zelimo poenotiti
nacin obravnave limfedema in olajsati
bolnikom dostopnost do zdravstvenih

storitey, ko jih zares potrebujejo,« je povedala

asist. Natasa Puzi¢ Ravnjak, dr. med., vodja
oddelka za fizikalno in rehabilitacijsko
medicino na Ol Ljubljana. Velik pomen pri
obravnavi bolnikov z limfedemom dajejo
izobrazevanju o limfedemu in samopomoci,
dekongestivni terapiji, doslednem noSenju
kompresijskih oblacil, izvajanju ustreznih vaj
ter skrbni negi koze.

Po ocenah je na svetu vec kot 250
milijonov ljudi z limfedemom, zato Ol
Ljubljana ob svetovnem dnevu limfedema
poudarja pomen celostne in pravocasne
obravnave, stalnega spremljanja bolnikov ter
nadaljnjega razvoja strokovnih pristopov za
izboljSanje kakovosti njihovega zivljenja.

Sodobne diagnosti¢ne metode
Onkoloski institut Ljubljana zeli pristopiti
v mrezo centrov LE&RN (Network of
Lymphatic Disease Centers of Excellence),
mednarodno mrezo zdravstvenih centrov,
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Izberite prehranska

dopolnila Sanol LAB®

ki izpolnjujejo strokovne standarde za
obravnavo limfnih bolezni, ki s strokovnim
delom in raziskovanjem nenehno skrbijo

za izboljsanje kakovosti Zivljenja bolnikov z
limfedemom in njihovih druZin. Zelja je tudi
uvedba sodobnih diagnosticnih metod, kot
so segmentna bioimpedanca, ICG-limfografija
in visokolocljivostni ultrazvok. Te metode
omogocajo natancnejso in individualizirano
obravnavo bolnikov ter predstavljajo
pomemben korak k uvedbi kirurskih tehnik
zdravljenja, operativnega zdravljenja, kot sta
limfovenska anastomoza in transfer bezgavk.
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prvih pregledov
letno opravijo
v ambulanti za
limfedem na Ol.

LIMFEDEM SE
LAHKO RAZVIJE

OPERATIVNEGA IN

RADIOTERAPEVTSKEGA

Na voljo v izbranih lekarnah in vseh prodajalnah Sanolabor.

ZDRAVLJENJA RAKA.
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Tema meseca

Svetovni dan ledvic je vsako leto na drugi Cetrtek v mesecu
marcu; letos smo ga obelezili 12. marca, pod geslom: »Za
pocasnejse staranje poskrbite za svoje ledvice«. Delovanje
ledvic in sr¢no-zilnega sistema je tesno povezano, so ob
tej priloZnosti poudarili strokovnjaki iz Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, Zveze drustev ledvi¢nih bolnikov
Slovenije in Slovenskega nefroloskega drustva.

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

Svetovni dan ledvic:
/a pocasnejse staranje poskrbite
za svoje ledvice

Kroni¢na ledvi¢na bolezen, ki

jo ima po svetu vec¢ kot 788
milijonov ljudi, je po zadnjih podatkih
deveti najpogostejsi vzrok smrti,
saj vsako leto povzroci skoraj 1,5
milijona smrti. Vendar je morda Se
pomembnejse dejstvo, da okvarjeno
delovanje ledvic neposredno prispeva
k srénozilnim boleznim - odgovorno

je za vel kot 11 % vseh srénozilnih
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smrti po svetu. To pomeni, da
bolezen ledvic pogosto ni »samo«
ledvi¢na bolezen - je srénoZilni
problem, ki ga prepogosto odkrijemo
prepozno, je poudaril prim. Matija
Cevc, dr. med,, predsednik Drustva za
zdravje srca in ozilja Slovenije.

Povezava s sréno-zilnimi
boleznimi
Ledvice in srce delujeta kot

“OKVARJENO DELOVANJE
LEDVIC NEPOSREDNO

PRISPEVA K SRCNOZILNIM
BOLEZNIM.

zdravenovice

partnerska organa, pojasnjuje prim.
Cevc. Ko pesa delovanje enega, se
to pozna tudi na drugem. Bolniki

s kroni¢no ledvi¢no boleznijo

imajo vecje tveganje za koronarno
bolezen, mozgansko kap, sréno
popuscanje in nenadno smrt, kar je
posledica tako skupnih dejavnikov
tveganja - kot so sladkorna bolezen,
hipertenzija in debelost - kot tudi
neposrednih uc¢inkov anemije, vnetja
ter zadrzevanja tekocine in uremicnih
toksinov.

Dejavniki tveganja

Dejavniki tveganja za kroni¢no

ledvi¢no bolezen so:

» sladkorna bolezen,

» arterijska hipertenzija,

» bolezen srca ali ozilja,

» debelost,

» prisotnost KLB ali kon¢ne odpovedi
ledvic (KOL) v druzini,

» ledvicni kamni,

» povecana prostata,

» stanje po preboleli akutni okvari
ledvic,

» avtoimunska oziroma sistemska
bolezen,

» dedna ledvi¢na bolezen,

» kajenje in socialno-ekonomska
prikrajsanost.

V Sloveniji so srénozilne bolezni
Se vedno vodilni vzrok smrti -
predstavljajo kar 36 % vseh smrti
in 15 % vseh prezgodnjih smrti. Ker
so dejavniki tveganja za nastanek
kroni¢ne ledvi¢ne bolezni - kot so
visok krvni tlak, povisan holesterol,
sladkorna bolezen in prekomerna
telesna teza - v Sloveniji mo¢no
razsirjeni, lahko upravic¢eno sklepamo,
da je tudi breme kroni¢ne ledvic¢ne
bolezni precejsnje, ¢etudi te bolezni
pogosto ne prepoznamo pravocasno.
To potrjuje tudi raziskava, ki je
pokazala, da ima kroni¢no ledvi¢no
bolezen v ambulanti druzinske
medicine vec kot 23 % obravnavanih,
a v medicinski dokumentaciji je to
zabelezeno le pri 134 % bolnikov. Gre
torej za pogosto bolezen, ki se ji ne
posveca dovolj pozornosti.

Diagnosticiranje

Zgodnje odkrivanje okvare ledvic je
zato kljuéno - Se posebej pri bolnikih
s srénim popuscéanjem. Prisotnost
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bolnikov s KLB se ne zaveda
svoje bolezni.
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vseh sréno-zilnih smrti po
svetu povzroci okvarjeno
delovanje ledvic.

ledvi¢ne bolezni pomembno
poslabsa prognozo srénih bolnikov
in omejuje moznosti zdravljenja, saj
zahteva previdnejso izbiro zdravil in
stalno prilagajanje terapije. Zgodnja
diagnostika - redno merjenje
glomerulne filtracije in preverjanje
albuminurije - nam omogocda, da
bolezen zaznamo pravocasno, ko
lahko njeno napredovanje ucinkovito
preprec¢imo ali vsaj upocasnimo.

Zdravljenje in preventiva
Danes imamo na voljo terapije,

ki hkrati 8¢itijo ledvice in srce in
dokazano zmanjsujejo srénozilne
dogodke in upocasnijo napredovanje
kroni¢ne ledvi¢ne bolezni. Se bolje
pa je, da nastanek teh bolezni
prepre¢imo oziroma njihov nastanek
zamaknemo ¢im dlje v prihodnost

s tem, kar lahko storimo sami z
obvladovanjem krvnega tlaka in
sladkorja, zmanjsevanjem telesne
mase, gibanjem, zdravo prehrano,
prenehanjem kajenja ter rednim
spremljanjem izvidov. Vse to velja
zlasti za tiste, pri katerih je tveganje
visje.
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Tako kot nedvoumno velja, da je
vsak sréni utrip pomemben, velja
enako tudi za ledvice, vsaka oslabitev
delovanja ledvic je pomembna
in jo moramo obravnavati z vso
skrbnostjo. Ce Zelimo zmanj&ati
breme srénozilnih bolezni, moramo
ledvice obravnavati kot enako
pomembnega partnerja srca. Z
zgodnjim odkrivanjem, ustreznim
zdravljenjem in preventivo lahko
reSimo veliko zivljenj, poudarja prim.
Cevc.

Aktivno iskanje ledvi¢énih
bolezni

»Ledvi¢ne bolezni predstavljajo velik
javnozdravstveni problem, saj so
zelo pogoste, obenem pa povzrocajo
zelo malo znacilnih tezay, zato jih
pogosto pozno diagnosticiramo.
Letos bomo v sodelovanju s timi v
ambulantah druzinskih zdravnikov
predvidoma priceli s programom
aktivnega iskanja ledvi¢nih bolezni pri
osebah, ki imajo dejavnike tveganja,
torej stanja in bolezni, zaradi katerih
je povecCana verjetnost, da imajo
tezave z ledvicami,« je napovedal dr.
Andrej Skoberne, dr. med, Slovensko
nefrolosko drustvo, Klini¢ni oddelek
za nefrologijo, UKC Ljubljana. »Vse
drzavljanke in drzavljane pozivamo,
naj se udelezujejo vseh preventivnih
zdravstvenih programov in testiranj,
ki so v nasi drzavi na voljo. To je
najboljsa mozna investicija v zdravje
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in aktivno ter sre¢no Zivljenje v

zreli in starejSi dobi. Zavedati se
moramo, da glavni problem kroni¢ne
ledvi¢ne bolezni ni ledvi¢na odpoved
in potreba po dializi, saj to doleti
zgolj priblizno 1 % ljudi s kroni¢no
ledvi¢no boleznijo. Glavni problem je,
da pri bolezni oz. okvari ledvic pride
do pospeSitve procesov staranja,
zaradi Cesar imajo osebe z ledvi¢nimi
boleznimi prej kroni¢ne bolezni, ki
jih povezujemo s staranjem, kot so
sréno popuscanje, sréni infarkt ali
mozganska kap, in imajo tudi krajso
pricakovano Zivljenjsko dobo,« je Se
poudaril dr. Skoberne.

Presejanje preprecuje zaplete
Prof. dr. Marija Petek Ster, dr. med.,,
specialistka druzinske medicine,
Katedra za druzinsko medicino,
Medicinska fakulteta, Univerza v
Ljubljani, je pojasnila, da je narava
kroni¢nih ledviénih bolezni (KLB)
tiha - kar 90 % bolnikov s KLB se

ne zaveda svoje bolezni, dokler ta

ne doseze pozne stopnje. V Sloveniji
je velika razsirjenost KLB, zajema 10
% odrasle populacije, kar je ve¢ kot
pri sladkorni bolezni. »S presejanjem
preprecujemo pomembne zaplete, na
primer s preprecevanjem odpovedi
ledvic in zmanjSanjem sréno-zilnega
tveganja - KLB je mo¢no povezana
s povecanim tveganjem za sréni
infarkt in mozgansko kap. Presejanje
je tudi stroskovno ucinkovito, saj je
zdravljenje v zgodnjih fazah bistveno
cenejSe in manj obremenjujoce za
zdravstveni sistem kot nadomestno
zdravljenje v kon¢ni fazi. KLB
bistveno prispeva k slabsi kakovosti
Zivljenja - kakovost Zivljenja je slabsa
pri vseh stopnjah KLB, ne Sele, ko
bolnik pride na dializo, od katere je

' GLAVNI PROBLEM KRONICNE LEDVICN
ol
OO TREBA PO DIALIZI, SA) TO DOLET
ZGOL) PRIBLIZNO 1% LJUDI S KRONICNO
LEDVICNO BOLEZNIJO. GLAVNI PROBLEM
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LETOS SE BO V AMBULANTAH DRUZINSKIH

ZDRAVNIKOV ZACEL PROGRAM AKTIVNEGA
ISKANJA LEDVICNIH BOLEZNI PRI OSEBAH, K

bolnikov v Sloveniji je odvisnih
od dialize.

v Sloveniji odvisnih priblizno 2.000
bolnikov,« je razlozila prof. dr. Petek
Ster.

Zgodnje odkrivanje KLB je klju¢no

za upocasnitev napredovanja bolezni.

Presejanje se izvaja s preprostimi

laboratorijskimi testi krvi (ocena

glomerulne filtracije ali oGF) in se¢a

(prisotnost beljakovin):

» dolocitev razmerja med
U-albuminom in kreatininom
v vzorcu urina (albuminurija je
prisotna pri razmerju ve¢ kot 3g/
mol),

» serumska koncentracija kreatinina
(S-kreatinin) z oceno glomerulne
filtracije (oGF po CKD EPI).

Presejanje bodo izvajali v
ambulantah druZinske medicine
(zdravnik, referen¢na sestra) pri
osebah, ki so stare 40 let ali veé
in imajo vsaj enega od naslednjih
dejavnikov tveganja:

» sladkorni bolniki (tip 1in 2),

» bolniki s povisanim krvnim tlakom
(arterijsko hipertenzijo),

» osebe s sréno-zilnimi boleznimi,

» osebe s ponavljajocimi se
ledvi¢nimi kamni,

zdravenovice

» osebe z debelostjo in
» osebe s KLB v druzinski anamnezi.
Osnovni pristopi k zdravljenju
vkljucujejo nadzor dejavnikov
tveganja za razvoj KLB, kar dosezemo
z nadzorom krvnega tlaka, krvnega
sladkorja in mascob ter z zdravili,
pri cemer vecina bolnikov s KLB
potrebuje zaviralce RAS-sistema in
SGLT2-zaviralce. Osnova zdravljenja
pa je zdrav zivljenjski slog.

Pomo¢ drusteyv pri soocanju z
boleznijo

»Ko ¢loveku odpovedujejo ledvice,
dozivlja stisko in stresno spremembo
Zivljenja. Da se lazje sooci z
novonastalo situacijo in si pridobi vec
informacij, je pomembno, da poisce
pomoc v drustvu ledvicnih bolnikov,«
je poudarila Dragica MlinSek,
predsednica Zveze drustev ledvicnih
bolnikov Slovenije (ZDLBS), ki je
predstavila Zvezo in njeno delovanje.
»ZDLBS je humanitarna, neprofitna
in nepoliticna organizacija, ki temelji
na prostovoljnem delu ¢lanov. V
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obravnavanih v ambulanti
druzinske medicine ima kroni¢no
ledvi¢no bolezen, a v medicinski

dokumentaciji je to zabelezeno
le pri 134 % bolnikov.

IMAJO DEJAVNIKE TVEGANJA.

zvezi povezujemo 11 regionalnih
drustev in imamo 1.300 ¢lanov -
ledvi¢nih bolnikov, ki se zdravijo z
dializo, bolnikov s presajeno ledvico
in bolnikov z razli¢nimi stopnjami
KLB, svojci, zdravstveno osebje ter
drugi, ki podpirajo to organizacijo.
Neprekinjeno delujemo Ze 47 let, od
leta 1989. Prizadevamo si seznaniti
javnost o potrebah ledvicnih
bolnikov in enakopravno sodelovati
pri snovanju politik, ki zadevajo
zivljenje tovrstnih bolnikov. Imamo
svojo spletno stran www.zdlbs.

si, za komunikacijo med bolniki

pa izdajamo glasilo Ledvica, kjer

so objavljene zgodbe bolnikov iz
razli¢nih dializnih centrov, novosti,
aktivnosti in strokovna navodila.

S preventivnimi presejalnimi
programi ozaves¢amo javnost o
zgodnjem odkrivanju ledvi¢nih
bolezni in pravoc¢asnem zdravljenju.
Sodelujemo z zvezami in drustvi

s podobno strukturo ¢lanstva
doma in v tujini. Delujemo na
izobrazevalnem, psihosocialnem in
Sportnem podrocju. S tem pa ¢lanom
omogocimo pridobivanje znanja za
spopadanje z boleznijo, socializacijo
in izmenjavo izkusenj, kar vodi v
pozitivnejse vzdusje in zavedanje,
da kljub bolezni lahko Zivijo v mejah
normale in se lahko vkljucijo v
okolje.«
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Okuzbe secil se pri zenskah pojavljajo pogosteje kot pri
moskih. Glavni razlog je kraj$a secnica, po kateri bakterije
laZje doseZejo se¢ni mehur. Najpogostejsi povzrocitelj je
bakterija E. coli, ki sicer obi¢ajno Zivi v ¢revesju. Ko zaide v
secnico, se lahko razmnoZi v mehurju in povzrodi vnetje.

Besedilo: mag. Ursa Strlekar, mag. farm.

Ko mehur opozarja:

znaki vnetja, ki jih velja poznat

Ceprav je vnetje mehurja
pogosto blago, je zelo
pomembno, da ga prepoznamo
in zdravimo pravocasno. Tako
preprecimo, da bi se okuzba razsirila
proti ledvicam in povzrocila resnejse
zaplete.

Kaj poveca tveganje za okuzbo?

Na dovzetnost za vnetje secil vpliva

ve¢ dejavnikov.

Tveganje se lahko poveca:

» ob upadu estrogena v menopavzi,

» pri starejSih Zenskah zaradi
redkejSega uriniranja,

» pri spolnih odnosih,

» zaradi zmanjSanega misi¢nega
tonusa trebusnih organov,

» ob oslabljeni imunski obrambi.

Vonj, barva in motnost urina -
pomembni znaki vnegja
Najpogostejsi znak vnetja je pekoc
obcutek ali nelagodje med uriniranjem.
Pogosto se pojavi tudi obcutek
pritiska v spodnjem delu trebuha ter
bolecina nad sramno kostjo. Urin je
lahko moten, temnejsi ali izrazitejSega
vonja. Pri nekaterih zenskah se
pojavijo tudi kréi v mehurju, ki so
najbolj izraziti ob koncu uriniranja. Pri
starejsih je okuzba lahko prisotna brez
izrazitih simptomoy, zato se lahko
pojavi nenadna inkontinenca oziroma
nehoteno uhajanje urina.

Kaj lahko naredimo sami?

V prvih dneh je priporodljivo povecati
vnos tekocine, ¢e vam zdravnik ni
svetoval omejitve. S tem spodbudimo

izloCanje bakterij iz secil. Pomembno
je tudi, da mehur vedno izpraznimo
do konca ter skrbimo za redno in
pravilno intimno higieno. Priporocljivo
je nositi bombazno spodnje perilo

ter se izogibati tesnim in nezra¢nim
oblacilom. Pri obcutku nelagodja

ali kréih lahko pomaga toplota, na
primer termofor, ki sprosti napetost
in pomiri razdrazen mehur.

Za hitrejse izloc¢anje bakterij in
odstranjevanje izvora vnetja lahko
uporabimo preverjene pripravke za
samozdravljenje vnetega mehurja.
Na voljo so v lekarnah in nekaterih
specializiranih prodajalnah. Mednje
sodijo zdravila za mehur, lekarniski
¢aji za spiranje mehurja ter namenski
medicinski pripomocki za podporo
delovanju secil.

Zakaj je pomembno izbrati
preverjen izdelek

Pri izdelkih z oznako zdravilo skrbno
preverjajo kakovost vhodnih rastlin
in koncnih pripravkov. Posebna
pozornost je namenjena morebitnim
necisto¢am, kot so mikroorganizmi,
ostanki pesticidov in tezke kovine. V
zadnjih letih se dodatno nadzoruje
tudi prisotnost nekaterih naravno
prisotnih snovi, ki so lahko ob
dolgotrajni izpostavljenosti Skodljive
za jetra ali zdravje na splosno. S

tem se zagotavlja varna in primerna
uporaba rastlinskih zdravil. Oznaka
zdravilo torej pomeni strogo
preverjeno kakovost, varnost in
nadzor - ¢esar nimajo vsi rastlinski
izdelki.

Naravne zaveznice zdravja
secil

Za podporo zdravju secil si lahko
pomagamo z razli¢nimi rastlinami.
Najpogosteje se uporabljajo brusnice,
navadni gladez, zlata rozga, preslica
in kopriva. Najdemo jih v ¢ajih ali
zelis¢nih pripravkih v obliki tablet,
namenjenih podpori secil. Rastline se
pogosto uporabljajo v kombinacijah,
saj se njihovi ucinki dopolnjujejo.

Manj poznana rastlina:
skrivnostni protiadhezivni
ucinek

Med manj znanimi rastlinami je
ortosifon oziroma javanski ¢aj. Poleg
spodbujanja izlo¢anja urina zmanjsuje
tudi moznost preZivetja bakterij

v se¢nem mehurju. Najnovejse
raziskave so pokazale, da ortosifon
pomaga prepreciti, da bi se bakterije,
ki so pogosto krive za vnetja, oprijele
sten secil.

Zaradi posebnega protiadhezivnega
ucinka in povecanega izpiranja deluje
na vnetje bolj celovito kot D-manoza
ali brusnice. Prav zato se pogosto
dodaja v mesanice za podporo pri
vnetju mehurja.

Kdaj je ¢as za obisk zdravnika?
Samozdravljenje lahko traja nekaj

dni. Ce pa se pojavijo vrocina, mrzlica,
bolecine v ledvenem predelu, slabost,
bruhanje ali driska, ne odlasajte z
obiskom zdravnika. To so lahko znaki,
da se je okuzba razsirila na ledvice,
kar zahteva takojsnjo strokovno
obravnavo.

zdravenovice
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Posvet ob mednarodnem

dnevu osvescanja o ¢loveskem
papilomavirusu (HPV) je bil namenjen
zdravstvenim strokovnjakom,
odlocevalcem in SirSi javnosti. Namen
posveta z naslovom »Da ne bodo rekli,
da jim ni nihce povedal« je bil okrepiti
osvescenost o HPV, ki povzroca kar
Sest vrst rakov - raka materni¢nega
vratu, noZnice in zunanjega spolovila
pri Zenskah, raka penisa pri moskih
ter raka zadnjika in ustnega dela
Zrela pri obeh spolih. »V Sloveniji
imamo izjemen privilegij — brezplac¢no
cepljenje proti HPV je zdaj na voljo
vsem, do dopolnjenega 26. leta
starosti. Vsak necepljen mladostnik
je zamujena priloznost za svet brez

RAK GLAVE IN VRATU
(Rak grla)

Poklopec
Sapnik
Poziralnik

|1 Nosni del Zzrela []Ustni del zrela [ ] Spodniji del Zrela
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raka,« je izpostavila prim. doc. dr.
Alenka Trop Skaza, dr. med,, spec.
epidemiologije z Nacionalnega
inStituta za javno zdravje (NIj2).

Dogodek sta skupaj pripravila
Zdruzenje Europa Donna Slovenija

in Zveza slovenskih drustev za boj
proti raku. Zbrane sta na zacetku
nagovorili predsednica Drzavnega
zbora mag. Urska Klakocar Zupancic
in predsednica Odbora za zdravstvo
Tamara Kozlovi¢. Na posvetu so
sodelovali Stevilni strokovnjaki: prim.
Jasna Cuk Rupnik, dr. med., spec.
pediatrije, doc. dr. UrSka lvanus, dr.
med., spec. javnega zdravja, Zveza
slovenskih drustev za boj proti raku,
doc. dr. Nina Jancar, dr. med,, spec.
ginekologije in porodnistva, Klini¢ni
oddelek za reprodukcijo, Ginekoloska
klinika, Univerzitetni kliniéni center
Ljubljana, Urska Kogovsek, dr.

med., spec. splosne kirurgije in
koloproktologije, FE.B.S., KO za
abdominalno kirurgijo, Univerzitetni
klini¢ni center Ljubljana, prof. dr.
Danica Rotar Pavli¢, dr. med., spec.
druzinske medicine, Zdruzenje
zdravnikov druzinske medicine
Slovenije, izr. prof. dr. Robert Sifrer,
dr. med., spec. otorinolaringologije,
Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana,
prim. doc. dr. Alenka Trop Skaza, dr.
med., spec. epidemiologije, Nacionalni

V Mali dvorani Drzavnega zbora je 4. marca
2026 potekal strokovni posvet ob mednarodnem
dnevu osvescanja o HPV, na katerem so slovenski

strokovnjaki podali enotno sporocilo: s cepljenjem
lahko v Sloveniji izkoreninimo ve¢ vrst raka.

Besedilo: Europa Donna Slovenija, Zveza slovenskih drustev za boj proti raku

institut za javno zdravije, in dr.

Tanja Spanié, dr. vet. med., izvréna
direktorica Zdruzenja Europa Donna
Slovenija.

Strokovnjaki so bili enotni, da
cepljenje ni le medicinski poseg,
temvec dejanje zaupanja v znanost

in zdravstveni sistem. »To delo je
dolgotrajno in ni¢ ni samoumevno.
NajboljSi ambasadoriji za cepljenje

so prav tisti, ki so sami izkusili tezko
diagnozo raka,« je dejala dr. Tanja
Spanié, izvréna direktorica ZdruZenja
Europa Donna Slovenija. Dr. Spanié in
doc. dr. Urska Ivanus iz Zveze drustev
za boj proti raku sta izpostavili
klju¢no vlogo drustev pri osvescanju
tistih, ki v zdravstvenem sistemu ne
dobijo pravocasnih in dovolj jasnih
informacij.
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let lahko mine od
prve okuzbe s HPV do razvoja raka.

Prim. doc. dr. Alenka Trop Skaza, dr. med., je
opozorila, da so razlogi za necepljenost razli¢ni
in vecplastni. Poleg neposrednih nasprotnikov
cepljenja obstaja velika skupina zaskrbljenih starsev,
ki zaradi pomanjkanja verodostojnih informacij o
stranskih ucinkih odlasajo z odlocitvijo. Poudarila
je, da je do 15. leta za cepljenje potrebna privolitev
starSey, po tej starosti pa mladostniki o svojem
zdravju odlocajo samostojno.

Od prve okuzbe s HPV do razvoja raka lahko

mine tudi 10 do 20 let. Prav zato je kljucno, da

si zdravstveni delavci vzamejo ¢as za paciente,

jih seznanijo z dejstvi in pomirijo nepotrebne

skrbi. Cilj je skupen in usklajen pristop, da Sole

in zdravstvo sodelujejo pri podajanju informacij
brez moraliziranja. Uspeh preventive je odvisen

od podpore ravnateljev in uciteljev ter odprtega
pogovora o zdravju in spolnosti znotraj druzine.

Dr. Robert Sifrer je opozoril na kriti¢no nevednost
glede povezave med HPV in rakom grla. Poudaril

je, da je cepljenje smiselno in pomembno, tudi Ce je
oseba ze bila v stiku z virusom ali celo zbolela. »V
zadnjih letih opazamo porast rakov glave in vratu, ki
jih povzroca HPV. Cepljenje je najucinkovitejsi nacin,
da to ustavimo,« je poudaril dr. Sifrer.

Sogovorniki so posvet sklenili s sporocilom, da se
komunikacija o zdravju in zas¢iti ne zacne v Soli

ali ambulanti, temvec v druzini. Odprt pogovor o
spolnosti in odgovornosti je temelj, na katerem
mladi gradijo zaupanje v preventivne ukrepe. HPV
ne izbira, mi pa lahko. Izberimo zas¢ito na podlagi
pravih informacij. Zaklju¢na misel posveta je jasna:
okuZba s HPV doleti veéino ljudi. Ceprav virusa ne
moremo nadzorovati, imamo v Sloveniji na voljo
vrhunska orodja - cepljenje in presejalne programe
- s katerimi lahko te bolezni izkoreninimo.
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Maléki in otroci

Vsi dojencki jokajo - tako sporocajo svoje
potrebe, na primer ko so la¢ni, mokri
ali utrujeni. Kako veste, ali je jok vasega
dojencka normalen ali pa ga mucijo
nadlezne kolike? Kaj sploh so kolike, zakaj
nastanejo, kako jih ublaziti in kaj storiti, ko
ste zaradi nenehnega joka svojega otroka
pod hudim pritiskom tudi vi sami?

Besedilo: Monika Hvala

Ni¢ nenavadnega ni, ¢e vas dojencek veliko
joka. V prvih treh mesecih zivljenja lahko
dojencki jokajo do dve uri na dan. Ce je zdrav in dobro
prehranjen, a joka vec kot tri ure na dan, vec kot tri dni
na teden in vec kot tri tedne, je verjetno, da ga mucijo

kolike.

Kolike se zacnejo predvidoma pri starosti okoli dveh
tednov, Ce je va$ dojencek polno donosen. Skoraj
vedno izginejo same od sebe po treh ali stirih mesecih.
Otrokov spol in nacin hranjenja (dojenje ali hranjenje
po stekleni¢ki) naj ne bi imela bistvenega vpliva na
kolike.

Natancen vzrok za pojav kolik ni znan, zato niti ni
jasnega nacina, kako dojencku v stiski pomagati. Po
nekaterih teorijah nastanek kolik lahko povzrocajo: rast
prebavnega sistema s pogostim kréenjem misic, vetrovi,
hormoni, ki povzrocajo bolecine v trebuhu ali slabo
razpoloZenje, preobcutljivost na svetlobo, zvok in druge
draZljaje ali prekomerna stimulacija, razdrazljivost, Se ne
razvit Zivéni sistem.

Ce ima va$ otrok kolike, je bolj verjetno, da:



» joka na videz brez razloga - tudi
takrat, ko ni lac¢en in ne potrebuje
menjave plenicke,

» zacne jokati zvecer ali joka vsak dan
ob istem casu,

» joka po tri ali ve¢ ur na dan, vec kot
tri dni na teden, najmanj tri tedne,
» proizvaja zvoke, ki so bolj intenzivni
kot obic¢ajno - bolj podobni kri¢anju

z visokim glasom kot joku,

» se ne pomiri niti takrat, ko ga

nahranite ali zibate.

Vas dojencek lahko tudi:

» stiska pesti,

» zvija roke in noge proti trebuhu,

» ima napihnjen trebuh,

» ima rdec oz. zardel obraz, ko joka,

» spusca pline, medtem ko joce,
pogosto zato, ker je pogoltnil zrak,

» zateguje trebusne misice.

Veliko je primeroy, ki se lahko zdijo

kot kolike, vendar niso. Dojencek je

lahko bolj siten in vec joka tudi zaradi

drugih zdravstvenih tezav, kot so:

» okuzba,

» refluks kisline ali Zelod¢ne tezave,

» alergije na hrano ali preobcutljivost
na nekaj, kar ste zauzili (¢e dojite),

» pritisk ali vnetje mozganov in
Zivénega sistema,

» teZave z o¢mi kot praska ali
povecan pritisk,

» nepravilen sréni utrip,

» bolecine zaradi bolezni ali poskodbe
kosti, misic ali prstov,

» lakota ali slabotnost,

» neugodije (&e je dojencku prevroce
ali premrzlo).

Ce ste zaskrbljeni zaradi vztrajnega
joka svojega otroka, ga peljite k
zdravniku - predvsem takrat, ko ima
dojencek tudi druge simptome, kot so
vrocing, izpuscaji, bruhanje ali driska.
Zdravnik lahko izkljuci ali prepozna
morebitne druge zdravstvene

teZave in morda prepozna kolike

po nekaterih simptomih. Pri tem pa
mu lahko pomagate. Nekaj dni si
zapisujte:

» kdaj in kako dolgo dojencek joka,

» kako je slidati njegov jok (je kri¢ed
ali glasnejsi kot obi¢ajno),

» kaj se vam zdi, da naredi dojencka
sitnega,

» kaj, Ce sploh kaj, deluje tako, da
otroka pomiri,

» kako pogosto in kaj vas otrok je,

» kdaj vas dojencek »kaka« in kako je

videti njegovo blato (ga je veliko ali
malo, je mehko ali trdo).

Ce va$ otrok ne pridobiva teZe ali

jo celo izgublja, ima morda kaksne

druge zdravstvene tezave. Obisk

zdravnika je nujen, ce:

» dojencka nikakor ni mogoce
pomiriti, niti za nekaj minut,

» dojencek mleka ne sesa mocno,

» mu ni vie¢, da ga drzite oz. se ga

» ima vrocino 38 stopinj Celzija ali
vec,

» bruha,

> je bolan ali poskodovan,

» ima manj mokre plenice kot
obicajno.

Zdravnik vam lahko z nasveti

pomaga ublaziti kolike, kar vam

bo tudi pomagalo zmanjsati lastni
stres. Ce ste »na koncu z Zivcik, se
spomnite, da so kolike pogost pojav
pri dojenckih in da ne bodo trajale
vecno. Povsem v redu je, da takrat za
nekaj minut odlozite otroka v njegovo
posteljico in zapustite sobo, da se
najprej sami zberete in pomirite.

L

dotikate,
» dudno joka ali zveni, kot da je v ; ,r;._
bolecinah, - |
» ima drisko ali kri v blatu, - y ‘ )

» tezko diha,

» je manj pozoren ali pa bolj zaspan

kot obicajno,
» je manj kot obicajno,

6.

10.

Zacnite z osnovami: nahranite dojencka, zamenjajte plenicko, poskrbite,
da mu ni prevec toplo ali hladno.

Menjajte polozaje in zibajte otroka: drZite dojencka na podlakti, da je
obrnjen z obrazom navzdol. Pritisk na trebus¢ek mu pomaga sprostiti
neprijetne vetrove.

Premikajte se: peljite otroka na sprehod v vozicku, zibajte ga v otroskem
stol¢ku.

Pazite na prehrano (Ce dojite): zmanjsajte uzivanje mleka, zac¢injene
hrane, agrumov in kofeina.

Uporabljajte pomirjujoce zvoke: malo belega hrupa dojencka spominja
na bivanje v maternici. Uporabite sesalnik, ventilator ali stroj za
pomivanje posode v dojenckovi blizini, zapojte mu ali glasno Sepetajte
Masirajte otroka: mo¢ dotika lahko dela ¢udeze. Pri otroku, ki ima tezave
z vetrovi, za olajSanje pritiska masirajte trebuh v smeri urinega kazalca ali
z njegovimi nogami vozite kolo.

Podrite kupcek: jokajo¢ dojencek lahko pogoltne veliko zraka, zaradi
Cesar se pojavijo vetrovi in njegov trebuh postane napihnjen. Dojencka

z njegovo glavo ¢ez vaso ramo ali z obrazom navzdol v naro¢ju nezno
trepljajte po hrbtu.

Tesno ga zavijte: dovolj tesno ga zavijte v odejico, da ne bo mogel
premikati rok in nog; tako se bo pocutil varnega kot v maternici, to pa ga
bo pomirilo.

Uporabite dudo: dojencki imajo mocen sesalni nagon, zato jih duda lahko
pomiri.

Vzemite si odmor: pri varovanju otroka se izmenjujte s partnerjem ali
drugim druzinskim ¢lanom.

zdravenovice
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Teden moZzganov je mednarodna akcija ozaves¢anja o
mozganih, pri kateri sodelujejo razli¢ne organizacije po svetu
in se vsako leto odvija v tretjem tednu marca. Leto$nja tema

Tedna mé%ganov, ki v Sloveniji poteka pod okriljem drustva
Sinapsa, naslavlja strahove, ki se pojavljajo v druzbi. Paradoks
sodobnega strahu je, da zivimo varneje kot ve¢ina generacij
pred nami, a se pocutimo bolj ogrozene kot kdaj koli prej.

Besedilo: Ela Fleischman in Maja Leva, vodji organizacijske skupine Tedna moZganov 2026

TEDEN MOZGANOQV 2026
(Neu)strasno: strahovi
sodobnega sveta

Danasnji svet zaznamuje

kaos. Nevihta informacij,
Custev, dela - vedno vec se zahteva
od nas in enostavno se je izgubiti v
obveznostih. Nevihta prinasa tudi
negotovost - kaj se bo spremenilo,
kako bo dogajanje v okolici vplivalo
na nas. V skoraj vsakem izmed nas
se prebuja osnovno custvo, ki nam
je v preteklosti zagotavljalo varnost.
Mehanizem, ki v nas zaganja boj ali
beg in nas silil v miselno razreSevanje
akutnih problemov. To je izkusil
vsak ... Vendar kdaj smo si nazadnje
priznali, da nas je necesa strah?

Kaj se dogaja v telesu, ko nas je
strah?

Nasi moZgani so evolucijsko
pripravljeni na stresne situacije.
Odziv na strah je hierarhi¢no

NASI STRAHOVI SO DANES

ISJI, RAZPRSENI IN STALNO
PRISOTNI.

zdravenovice

razdeljen in poteka po elementarni
poti avtomati¢no, brez zavestne
kognitivne presoje situacije, v kateri
smo se znasli. Zaznavo drazljajev
relejna jedra talamusa hitro in pocasi
razsirijo naprej v globlje strukture.
Hitra pot omogoca takojsnjo reakcijo.
Preko amigdale v hipotalamus
prihajajo informacije o groznji. Ta
orkestrira hormonski odziv in aktivira
avtonomno zivcevje. Dvigne se

sréna frekvenca, sprosca se stresni
hormon in misice so pripravljene,

da v trenutku zagotovijo reakcijo na
grozeco nevarnost. Po¢asna pot je
temelj presoje. Talamus posilja signale
v senzori¢no skorjo, ki procesira
draZzljaje, ki jih prejemajo nasa

Cutila. Kar vidimo, ¢utimo, slisimo in
vohamo, se prenese v asociacijsko
skorjo, ki iz neznane groznje sestavi
celoto. Nas opomni na to, ali smo se
v podobni situaciji Zze znasli, ter kako
lahko uporabimo izkusnje in spomin
za ¢im bolj ucinkovito razresitev
problema.

Sistem je enostaven in ucinkovit,
kadar je groznja fizicna. Vendar se
stvari nekoliko zapletejo, ko ta sistem
znova in znova aktivirajo situacije,
ki same po sebi niso grozece. Strah
ni ve¢ hipen odziv na nevarnost,
ampak dolgotrajno stanje, ki se tiho

in pocasi vedno bolj zgrinja nad misli.
Postaja del vsakdana, normaliziran

in racionaliziran. (Pre)pogosto celo
zanikan.

Danasnji strahovi

Dandanes se ne bojimo vec teme v
gozdu ali krika plenilca. Nasi strahovi
so tisji, razprseni in stalno prisotni.
So strah pred tem, da bomo izpadli
nepomembni, zamenljivi ali nevidni.
Strah, da nismo dovolj hitri za svet,
ki se nikoli ne ustavi, in hkrati ne
dovolj mirni, da bi v njem zares Zziveli.
Podnebne spremembe, gospodarska
negotovost, razpad zaupanja v
institucije in besede ustvarjajo
obcutek, da tla pod nogami niso vec
trdna. Strahove celo nosimo s seboj
v zepih, kjer nas od novic lo¢i le nekaj
drsljajev po hladnem steklu naprave,
ki nas vedno bolj nadzoruje.

Teden mozganov 2026
Teden moZganov Zeli letos poudariti,
da je strah del nas in se ga ni treba
sramovati. Je dokaz, da nam je mar.
Strahu ne Zelimo izkoreniniti, temvec
ga priblizati in s tem ustvariti pogum,
da v nov svet vstopamo neustrasno.
Teden moZganov v nizu predavanj,
delavnic in umetniskih del celostno
obravnava vpliv Custev in okolice
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=VELIK 1ZZIV PREDVSE

ZA MLAJSE GENERACI
REDSTAVLJA TUD
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na nase delovanje. Prva predavanja
so namenjena predstavitvi, kako
strah vpliva na nase odzivanje in
razvoj. Dotaknemo se fizioloskega
vpliva vztrajnega stresa na misljenje
ter nacina, kako se evolucijski
mehanizmi prepletajo z nasimi
strategijami spopadanja s stresnimi
in travmatskimi dogodki. Ti procesi
vplivajo tako na telo kot na
dusevnost in socialne vescine.

Drugi sklop predavanj je namenjen
bolj usmerjeni obravnavi dejavnikov,
ki so znacilni za danasnjo tehnolosko
usmerjeno druzbo. Za posameznike
je pomembno, da se zavedamo
nevarnosti na spletu in poznamo
strategije, s katerimi se lahko
izognemo prevaram. Pomembna
tema je tudi umetna inteligenca,
ki prevzema vedno vec nalog in
na katero se mnogi zanasamo pri
vsakodnevnih opravilih. Pomembno
je, da to orodje uporabljamo
preudarno in z zdravo presojo, da
nam ostane v pomo¢ in ne prevzame
vloge misljenja. Velik izziv predvsem
za mlajSe generacije predstavlja
tudi izgubljanje ¢asa na spletu in
druzbenih omrezjih, ki postopno
nadomescajo resnic¢nost in pristen
¢loveski stik. Hkrati so ta omrezja
prostor za Sirjenje novic, pri katerih
pogosto tezko presodimo, ali
vsebujejo preverjene informacije
ali miselne konstrukte, namenjene

manipulaciji v korist osebnih
interesov, korporacij, oglasevanja

ali politike. Predavanja naslavljajo te
izzive s poudarkom na izobrazevanju
o orodjih in trenutnem stanju
digitalnega okolja. Ceprav je na
spletu veliko prevar, trikov in iluzij, je
digitalizacija postala del vsakdanjega
Zivljenja. Nasa odgovornost je, da se
v tem prostoru znajdemo, ne pa da se
mu prepustimo ali se mu izogibamo.

Slovenski dan mozganov

Sreda tretjega tedna v marcu je
slovenski dan mozganov. Ta dan je
namenjen predstavitvi raziskovalnega
dela na podro¢ju nevroznanosti in
nevrologije. Slovenski raziskovalci
predstavijo razlicne tematike. Med
njimi so dozivljanje anksioznosti

pri posameznikih z avtizmom,
razumevanje kodiranja informacij

v vidnih poteh zuzelk, moznosti
uporabe tehnologije CRISPR

Cas pri nevrodegenerativnih
boleznih, uporaba ketamina kot
antidepresiva zaradi njegovega
delovanja na astrocite ter uporaba
organoidov kot alternative zivalskim
modelom pri raziskovanju ¢loveskih
mozganov in mozganskega raka.
Predstavitve prihajajo neposredno od
raziskovalcey, ki na svojih podrodjih
razvijajo nove pristope in spoznanja.

Psiholoski vidiki strahu

Zadniji dan predavanj je namenjen
predvsem psiholoskemu vidiku
strahu. To ¢ustvo pogosto spremljajo
slabo pocutje, razdraZljivost,
zmedenost in splosna prestrasenost.

C
POMAGAJO V TRENUTKIH
KO SE ZDI, DA |E VSEGA
PREVEC.

Pomembno je, da te odzive pri

sebi prepoznamo in jih ustrezno
vkljucimo v razumevanije situacije. V
nasprotnem primeru se lahko hitro
znajdemo v obcutenju navidezne
brezizhodnosti, ki vodi v apatijo

in pasivno sprejemanje okoliscin.
Pri tem izhajamo iz stalis¢a, da so
vsa Custva vredna doZivljanja, saj
je prav sposobnost ¢utenja tista,

ki ¢loveskim izkuSnjam daje njihov
pomen. Predavanja obravnavajo
pomen psihoterapije pri soocanju
z anksioznostjo in strahom,

nacin, kako ta Custva dozivljajo
otroci, ter njihov vpliv na razvoj v
zgodnjem zivljenjskem obdobju.
Ob tem omenjajo tudi vlogo
zdravstvene podpore. Poseben
poudarek je namenjen obravnavi
pojavom anksioznosti, depresije in
posttravmatske stresne motnije, ki
jih druzba pogosto stereotipizira
in razume kot osebno slabost.
Predavanja zato skusajo razbiti mite o
iskanju pomodi in uporabi zdravil.

Tematske delavnice

Vzporedno s predavanji v Tednu
mozganov potekajo tudi delavnice v
prostorih Mestne knjiznice Ljubljana,
galerije Skuc in dnevnih centrov
aktivnosti za starejse. Organizirane so
Stiri delavnice z razli¢nimi tematikami.
Prva je namenjena umirjanju in
pripravi na kakovosten spanec, ki
postaja za mnoge vedno vedji izziv.
Pogosto se namre¢ soo¢amo tako

s pomanjkanjem spanja kot tudi

zdravenovice
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REDNO TRENIRAMO
VOJO POZORNOST. TO
O
O

S
UCENJE NOVIH VESCIN ALI
PREPROSTO ZAVESTN

s slab3o kakovostjo pocitka, ki ne
omogoca prave jutranje naspanosti
po dolgem dnevu obveznosti. Prav
tako organiziramo delavnico, ki je
namenjena soocanju s strahom
pred javnim nastopanjem. Mentorji,
Studenti psihologije, predstavljajo
prakti¢ne pristope in nasvete, ki
pomagajo krepiti samozavest, ko
se znajdemo v situaciji, ko moramo
jasno, glasno in prepricljivo nastopiti
pred drugimi.

Pomembno je tudi poznavanje
tehnik sproscanja, ki nam pomagajo
v trenutkih, ko se zdi, da je vsega
prevec. Ta delavnica predstavlja
preproste vaje za sprosc¢anje
napetosti, ki pomagajo umiriti telo
in misli, da lahko ponovno globoko
zadihamo ter bolj zbrano pristopimo
k stresnim situacijam. Organizirana
je tudi literarno-filmska delavnica,
namenjena introspekciji. Pogosto
nosimo v sebi skrbi, ki jih tezko
ubesedimo. S pomodjo mentorice
lahko v intimnem in varnem okolju
poisc¢emo tiste dele sebe, ki kot
kamencek v Cevlju vztrajno motijo
nase razmisljanje, vendar jih sami
tezko prepoznamo ali razumemo.

LAHKO POMENI BRANJE
PREPROSTO ZAVESTNO

Program za najmlajSe
Cez leto so osnovnosolci in
srednjesolci posiljali svoje likovne in

zdravenovice

literarne izdelke v okviru natecaja,
ki spodbuja razmisljanje o strahu
pri otrocih. Ti se pogosto soocajo
s popolnoma drugacénimi strahovi
kot odrasli. Vsako leto zmagovalce
povabimo na podelitev nagrad, kjer
razstavimo njihove izdelke in jim
omogoc¢imo prijetno izkusnjo, ki krepi
njihovo samozavest ter ponos na to,
kaj lahko ustvarijo s svojo domisljijo.
Za osnovne Sole organiziramo
tudi posebne delavnice. Letosnja z
naslovom Ko zazvoni alarm raziskuje,
kaj se zgodi z nami, ko nas je strah.
Skozi interaktivne igre, pogovor in
umetnost odkriva, kako nasi mozgani
zaznajo nevarnost, kako se nanjo
odzove telo ter na kaksne nacine
lahko ta odziv umirimo. Ob tem se
sprasSujemo, ali je strah vedno odsev
resni¢ne nevarnosti, kdaj nas lahko
zaustavi in kdaj nam pravzaprav
pomaga, da smo bolj pozorni in
previdni. Za zaklju¢ek razmisljamo o
pogumu ter se opomnimo, da smo
lahko pogumni tudi takrat, ko nam
srce hitro bije.

Nasveti za zdrave mozZgane v
obdobju kaosa

Ohranjanje zdravja mozganov ni
povezano le z izogibanjem boleznim,
temvec tudi z vsakodnevnimi
navadami, ki vplivajo na nase
pocutje, razmisljanje in sposobnost
spopadanja s stresom. V svetu,
kjer smo neprestano izpostavljeni
informacijam, digitalnim drazljajem
in hitremu tempu Zivljenja, je
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pomembno, da si zavestno vzamemo

¢as za umiritev in regeneracijo.

» Eden izmed najpreprostejsih
nacinov sproscanja je odmik od
zaslonov in prezivljanje ¢asa v
okolju z manj drazljaji. Kratek
sprehod, pogovor z bliznjimi ali
nekaj minut tihega dihanja lahko
pomaga umiriti misli in zmanjsati
obcutek preobremenjenosti.

» Pomembno je tudi ohranjanje
rednega ritma spanja, saj
mozgani med spanjem obdelujejo
informacije, ki smo jih doziveli
¢ez dan, in s tem ohranjajo svojo
sposobnost ucenja ter prilagajanja.

» Koristno je tudi, da redno
treniramo svojo pozornost. To
lahko pomeni branje, u¢enje novih
vescin ali preprosto zavestno
osredotoc¢anje na eno nalogo
brez nenehnega preklapljanja
med razli¢nimi viri informacij.
TakSne navade pomagajo ohranjati
mentalno jasnost in zmanjsujejo
obcutek razprsenosti, ki ga pogosto
povzroca digitalno okolje.

» Pomemben del zdravja mozganov
pa ostaja tudi stik z drugimi ljudmi.
Pristni pogovori, skupne dejavnosti
in obcutek pripadnosti delujejo
kot zascitni dejavniki pred obcutki
izolacije, tesnobe in kroni¢nega
stresa.

Prav ravnotezje med dejavnostjo,

pocitkom in socialnimi stiki

omogoca, da mozgani ohranjajo
svojo prilagodljivost ter sposobnost
odzivanja na izzive sodobnega sveta.

T
YMOZGANOV NI POVEZANO
_ BOLEZNIM, TEMVEC
¥TUDI Z VSAKODNEVNIMI
NAVADAMI, KI VPLIVAJO
= WINA NASE POCUTJE
' RAZMISLJAN
== N SPOSOBNOS
~“ASPOPADANJA S STRESOM.
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Promocija

Vsak ¢lovek ima vsaj enkrat v Zivljenju tezave, ki so povezane
s hrbtenico. Vzroki so obrabne spremembe, preobremenjenost,
prisilna drza in stres ter stanja po poskodbah in operacijah.
Manualna medicina je klini¢no najbolj uspesna metoda
zdravljenja teh tezav. Preglede in terapije manualne medicine
izvajajo zdravniki, specialisti manualne medicine, ki so v osnovi
nevrologi in ortopedi. Strokovno znanje in posebne ro¢ne
tehnike omogocajo hitre in dolgorocne rezultate zdravljenja.

Manualna medicina - ucinkovito zdravljenje gibalnega sistema:

Ob 35-letnici ordinacije MOGY
praznujejo in obdarujejo!

Medicinski center MOGY

je prvi in edini center za
manualno medicino z ordinacijami
po vsej Sloveniji, v katerih deluje
osem zdravnikov specialistov. Ob
prvem pregledu se postavi diagnoza
in pripravi naért zdravljenja. Ce
se izkaze, da tezave ne sodijo na
podrocje manualnih tehnik, pacient
prejme strokoven in natancen
nasvet o moznih nadaljnjih korakih
ter ustreznih oblikah zdravljenja pri
drugih specialistih.

Uspesno zdravljenje gibalnih

tezav

Najbolj pogosta stanja, ki jih

manualna medicina uspesno zdravi,

so:

» bole¢ine v hrbtenici (predvsem v
vratnem in ledvenem delu),

» bolecine v sklepih (koleno, rama,
kolk),

» bolecine v rokah ali nogah (tudi
obcutki mravljin¢enja, otopelosti in
nemodi),

» glavoboli, vrtoglavice in nespecnost,

» nepravilno ukrivljena hrbtenica
(izravnana lordoza, kifoza, skolioza),

» spremembe medvretencnih ploscic
(protruzija, hernija diska),

» epikondilitis (teniski oz. golf
komolec), sindrom karpalnega
kanala,

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

» otroska skolioza I. in Il. stopnje,

» obrabne spremembe na hrbtenici
in sklepih (hondroza, spondiloza,
artroza ...),

» posledice drazenja zivénih pletezev
(lumbalgija, i3ias, radikulopatija ...).

Prvi pregled
Za natancen nasvet glede moznosti
in uspesnosti zdravljenja specialist
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manualne medicine opravi prvi
pregled, ki obsega poglobljen pogovor,
anamnezo medicinske dokumentacije
ter klini¢ni pregled celotnega telesa.
Na podlagi pregleda predpise
ustrezno Stevilo terapij, ¢e obstajajo
moznosti za zdravljenje. Za najbolj
pogosto tezavo, kot je bolecina v
krizu, se v povprecju priporoca od 3
do 5 obiskov.

Popust v marcu

Center zdravja MOGY z
ordinacijami po vsej Sloveniji v
mesecu marcu praznuje 33-letnico
delovanja, zato izkoristite
posebno ponudbo: prvi pregled pri
zdravniku za 35 €.

Redna cena pregleda pri zdravniku,
specialistu manualne medicine, je 50
€, popust se obracuna pri blagajni.
Velja za narocila do 31. 3. 2026
oziroma do zapolnitve prostih mest.

Pokli¢ite najblizjo ordinacijo MOGY
in rezervirajte svoj termin Se danes.
Stevilo mest je omejeno - do
zapolnitve prostih terminov. Zaupajte
svoje zdravje strokovnjakom,
hrbtenica vam bo hvalezna.

Informacije in narocila:

Trzin 0156125 21 | Maribor 02 470
2413 | Nova Gorica 05 300 23 77 |
Koper 040 436 327 | Novo mesto 040
56 56 65 | Murska Sobota 040 804
286 | Zagorje in Celje 040 866 456.
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Gibanje

Obcutek tezkih in utrujenih
nog se obicajno pojavi
proti veleru, tezave pa so pogosto
izrazitejSe po dnevu, ko smo veliko
sedeli ali stali.

Med pogostimi simptomi utrujenih
nog so:

» obcutek teze ali pritiska v nogah,

» otekanje gleZnjev in stopal,

» napetost v mecih,

» mravljincenje ali peko¢ obcutek,

» kréi v nogah, zlasti ponodi,

» vidne drobne zilice ali kréne zile.
Simptomi se obic¢ajno izboljsajo, ko se
za¢nemo gibati ali ko noge dvignemo.
Veliko ljudi opazi tudi, da se tezave
poslabsajo v vro¢em vremenu.

Glavni razlog za obcutek tezkih

in utrujenih nog je pogosto slabsi
venski krvni obtok. Vene v nogah
morajo kri vracati nazaj proti srcu,
pri ¢emer jim pomagajo miSice nog in
majhne zaklopke v venah. Ko hodimo,
miSice me¢ delujejo kot nekaksna
&rpalka, ki potiska kri navzgor. Ce pa
dlje ¢asa sedimo ali stojimo, misice
delujejo manj aktivno. Posledi¢no

se kri pocasneje vraca proti srcu in
lahko zastaja v spodnjem delu nog.
To povzroci povecan pritisk v venah,
kar vodi v obcutek teze, napetosti in
vCasih tudi otekanje. S¢asoma lahko
takSne obremenitve vplivajo tudi na

zdravenovice

Obcutek tezkih in utrujenih nog je tezava, ki jo pozna veliko
ljudi. Pogosto se pojavi proti koncu dneva, po dolgotrajnem
sedenju ali stanju, lahko pa tudi v toplejsih mesecih. Noge se
zdijo napete, tezke in v¢asih celo ote¢ene in bolece. Ceprav je
obcutek pogosto neprijeten, je v veini primerov povezan z
zacCasnimi motnjami v krvnem obtoku. V nekaterih primerih
pa je lahko tudi eden prvih znakov tezav z venami.

Besedilo: Monika Hvala

delovanje venskih zaklopk.

Na pojav tezkih nog lahko vpliva veé

dejavnikov:

» dolgotrajno sedenje ali stanje,

» premalo gibanja,

» prekomerna telesna teza,

» visoke temperature,

» hormonske spremembe,

» nosecnost,

» dedna nagnjenost k tezavam z
venami.

Tudi staranje ima pomembno vlogo,

saj lahko zilne stene z leti izgubijo

elasti¢nost.

Ce se vene razsirijo ali zaklopke
oslabijo, se del krvi lahko vrac¢a nazaj
in zastaja v venah. Temu pojavu
pravimo vensko popuscanje. Povecan
pritisk v venah lahko povzrodi
otekanje, obcutek tezkih nog, vidne
Zilice ali kréne Zile.

V zacetnih fazah so simptomi
pogosto blagi, vendar se lahko

brez ustreznih ukrepov s¢asoma
stopnjujejo.

Pri blazjih tezavah lahko veliko
naredimo ze z vsakodnevnimi
navadami. Eden najpomembnejsih
ukrepov je redno gibanje. Hoja,
kolesarjenje in plavanje spodbujajo
delovanje miSic v nogah in
izboljSujejo krvni obtok.

Koristni so tudi naslednji ukrepi:

» veckrat na dan dvignemo noge nad
nivo srca,

» izogibamo se dolgotrajnemu
sedenju ali stanju,

» redno razgibavamo stopala in meda,

» nosimo udobno obutey,

» vzdrzujemo zdravo telesno tezo.

Ce moramo dolgo sedeti, na

primer v sluzbi ali na potovanju, je

priporocljivo vsako uro vstati in se na

kratko sprehoditi.

Veliko ljudi si pri tezkih nogah
pomaga s hlajenjem. Hladen tus

ali polivanje nog s hladno vodo od
stopal proti kolenom lahko spodbudi
kréenje zil in izboljsa krvni obtok.
Tudi nezna masaza nog lahko
pomaga zmanjsati obéutek napetosti.
Masazo je najbolje izvajati v smeri

od stopal proti kolenom, saj tako
spodbujamo vracanje krvi proti srcu.

Pri obcutku tezkih nog so lahko v
pomoc tudi razliéni geli in kreme,
ki so namenjeni negi in podpori
venskemu obtoku. Pogosto vsebujejo
rastlinske izvlecke, ki delujejo
osvezujoce, hladilno ali pomagajo
krepiti Zilne stene.

Med pogostimi sestavinami so:
» divji kostanj,
» mentol,
» izvlecek vinske trte,
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» arnika,
» nepozebnik.

Kreme in geli z mentolom ali
podobnimi sestavinami ustvarijo
obcutek hlajenja, ki lahko za¢asno
zmanjsa obcutek teze in napetosti v
nogah. Pripravki z izvleckom divjega
kostanja pa se pogosto uporabljajo
za podporo delovanju ven, saj lahko
pomagajo zmanjsati otekanje in
obcutek utrujenih nog.

Na voljo so tudi prehranska
dopolnila, ki vsebujejo flavonoide
ali druge snovi za podporo zilam. Ta
lahko pri nekaterih ljudeh pomagajo
ublaziti simptome, vendar je njihova
uporaba smiselna predvsem kot
dopolnilo zdravemu zivljenjskemu
slogu.

Pri pogostih tezavah lahko pomagajo
tudi kompresijske nogavice. Te z
neznim pritiskom podpirajo vene in
izboljSujejo vracanje krvi proti srcu.
Pogosto se priporocajo ljudem, ki
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SPORTNIH POSKODB, MODRIC IN
HEMATOMOV

NA PRIZADETO PODROCJE NANESITE
TANKO PLAST LIOTON GELA V DOLZINI
3-10 CM DVAKRAT DO TRIKRAT NA DAN.

OPTIMALNA KONCENTRACIJA HEPARINA

USINKOVIT PRI LAJSANJU ZACETNIH
SIMPTOMOV VENSKEGA POPUSCANJA (npr.
obéutek teZkih nog, boledine v nogah, otekle

. UCINKOVIT PRI ZDRAVLJENJU MANJSIH

veliko stojijo ali sedijo, pa tudi pri
potovanjih ali v nosec¢nosti.

Ce se obéutek tezkih nog pojavlja
pogosto ali se postopno slabsa,

je priporocljivo posvetovanje z
zdravnikom. Posebej pomembno je,
da pois¢emo strokovni nasvet, ce se
pojavijo izrazite otekling, bolecina ali
hitro nastajajoce kréne zile. Zdravnik
lahko opravi klini¢ni pregled in po
potrebi ultrazvocno preiskavo ven, s
katero preveri pretok krvi in delovanje
venskih zaklopk.

Zdravljenje je odvisno od stopnje
tezav. V zacetnih fazah se pogosto
priporocajo spremembe Zivljenjskega
sloga, vec gibanja in uporaba
kompresijskih nogavic. V nekaterih
primerih zdravniki predpisejo tudi
zdravila, ki krepijo zilne stene in
izboljSujejo venski obtok. Ta lahko
pomagajo zmanjsati otekanje,

obcutek teze in druge neprijetne
simptome.

Ce se razvijejo izrazite kréne ile ali
venska bolezen napreduje, so danes
na voljo tudi sodobni in minimalno
invazivni posegi, kot so lasersko
zdravljenje, radiofrekvencna terapija
ali drugi postopki zapiranja prizadetih
ven.

Obcutek tezkih in utrujenih nog je
pogosto znak, da noge potrebujejo
ve¢ gibanja in boljSo podporo
krvnemu obtoku. Z nekaj preprostimi
ukrepi - vec gibanja, rednim
razgibavanjem nog, hlajenjem ter
uporabo ustreznih krem ali nogavic
- lahko tezave pogosto uspesno
ublazimo.

Ce pa simptomi vztrajajo ali se
poslabsujejo, je pomembno, da
pois¢emo strokovni nasvet. Zgodnje
ukrepanje lahko pomaga prepreciti
razvoj resnejsih tezav z venami in
ohraniti zdravje nog tudi na dolgi rok.
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Prad uporabo natanéno preberite navodiio!

O tveganju in nezelenih ucinkin se posvetujte z
Zdravnikom ali farmaceviom,
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Kolagen je v zadnjih letih
postal ena izmed najbolj
priljubljenih sestavin v kozmetiki
in prehranskih dopolnilih. Toda kaj
kolagen pravzaprav je, kaksna je
njegova vloga v telesu in kako lahko
podpremo njegovo tvorbo?

Kolagen je najpogostejsa beljakovina
v ¢loveSkem telesu. Predstavlja
priblizno tretjino vseh telesnih
beljakovin. Njegova glavna naloga je
zagotavljanje strukture, ¢vrstosti in
elasti¢nosti tkiv. Najdemo ga v koZi,
kosteh, miSicah, kitah, hrustancu,
zobeh in krvnih zilah. Deluje kot
nekaksen »gradbeni okvir, ki tkivom
daje trdnost in proznost.

Kolagen ima v telesu ve¢ pomembnih

funkcij. Najpomembnejse med njimi

ok

» ohranjanje Cvrstosti in elasti¢nosti
koze,

» podpora sklepom in hrustancu,

» krepitev kosti,

» podpora misicam in vezivhemu
tkivu,

» sodelovanje pri celjenju ran,

» ohranjanje zdravja las in nohtov.
Ker je kolagen del Stevilnih tkiv,

njegovo zmanjSevanje vpliva na

razli¢ne dele telesa, ne le na kozo.

Poznamo vec vrst kolagena, vendar

zdravenovice

sta za kozo najpomembnejsa
predvsem kolagen tipa | in tipa lll. Ta
dva tipa sta odgovorna za elasti¢nost,
napetost in mladosten videz koze.

KoZa je najvedji organ v telesu,
kolagen pa predstavlja pomemben
del njene strukture. Nahaja se v
srednji plasti koze, imenovani dermis,
kjer skupaj z elastinom tvori mrezo, ki
kozi daje ¢vrstost in proznost.

Ko je kolagena dovolj, je koza
gladka, napeta, prozna in dobro
navlazena. S staranjem pa se kolic¢ina
kolagena postopoma zmanjsuje.
Priblizno po 25. letu starosti telo
vsako leto proizvede nekoliko manj
kolagena. Posledice tega procesa so:
> pojav gub,

» izguba elasti¢nosti koze,
» tanjSanje koze,
» bolj izrazite linije na obrazu.

Na hitrost razgradnje kolagena
vplivajo tudi zunanji dejavniki,
kot so son¢no sevanje (UV-Zarki),
kajenje, stres, pomanjkanje spanja in
neuravnotezena prehrana.

Ceprav se naravna proizvodnja
kolagena z leti zmanjsuje, lahko

z ustreznim nacinom zivljenja
njegovo tvorbo v telesu vsaj deloma
spodbudimo. Pomembno vlogo imajo:

Ko govorimo o lepi, napeti in zdravi koZi,
pogosto omenjamo kolagen. Gre za eno
najpomembnejsih beljakovin v nasem
telesu, ki ima klju¢no vlogo pri ohranjanju
strukture koze, sklepov, kosti in vezivnega
tkiva. Z leti pa se njegova naravna
proizvodnja zmanjSuje, kar se najprej opazi

prav na kozi.

Besedilo: Monika Hvala

» Uravnotezena prehrana
Za tvorbo kolagena telo potrebuje
aminokisline, vitamin C, cink in
baker. Zato je pomembno uzivati
dovolj beljakovin, sadja in zelenjave.
» Vitamin C
Ta vitamin je kljucen za sintezo
kolagena. Najdemo ga v citrusih,
papriki, kiviju, jagodah in brokoliju.
» Zascita pred soncem
UV-Zarki pospeSujejo razgradnjo
kolagena v kozi. Redna uporaba
zascite pred soncem je eden
najpomembnejsih ukrepov proti
prezgodnjemu staranju koze.
» Dovolj spanja
Med spanjem se telo obnavlja, kar
vkljucuje tudi obnovo koze.
» Izogibanje kajenju
Kajenje mocno pospesuje
razgradnjo kolagena in nastanek

gub.
S

PRE) POTEM



Prehranska dopolnila s kolagenom
so v zadnjih letih postala zelo
priljubljena. Pogosto se uporabljajo za
podporo zdravju koze, sklepoy, las in
nohtov.
Dodajanje kolagena je lahko
smiselno predvsem:
» po 30. letu starosti,
» ob prvih znakih staranja koze,
» pri vecjih telesnih obremenitvah
sklepoy,
» v obdobjih intenzivnega stresa,
» pri okrevanju po poskodbah.
Najpogosteje se uporabljajo
hidrolizirani kolagenski peptidi, ki jih

Kozmetika
iz nasega
laboratorija

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

telo lazje absorbira.

Raziskave kazejo, da lahko redno
uzivanje kolagenskih dodatkov
prispeva k izboljsanju elasti¢nosti
koze, zmanjsanju gub in boljSemu
vlazenju koze.

Na trgu obstaja veliko razli¢nih
izdelkov s kolagenom, zato moramo
biti pri izbiri pozorni na nekaj
pomembnih dejavnikov.

Vrsta kolagena: Za kozo sta
najprimernejsa kolagen tipa I in lIl.

Hidrolizirana oblika: Hidroliziran
kolagen (kolagenski peptidi) se bolje
absorbira v telesu.

Dodatek vitamina C: Ker vitamin
C sodeluje pri tvorbi kolagena, je
dobro, da ga izdelek vsebuje, lahko
pa Vitamin C zauzijemo skupaj z
dodatkom.

Kakovost in poreklo: Pomembno
je, da je izdelek preverjene kakovosti
in brez nepotrebnih dodatkov.

Kolagen je na voljo v obliki prahu,
kapsul, napitkov ali tekocin. Izbira
je odvisna predvsem od osebnih
preferenc.

Pomembno je vedeti, da kolagen ni
¢udezna resitev za vse tezave s kozo.
Njegov ucinek je najvedji, kadar ga
kombiniramo z zdravim Zivljenjskim
slogom, uravnotezeno prehrano

in ustrezno nego koze. Prav tako
rezultati niso vidni ¢ez noc. Obicajno
je za opazne spremembe potrebnih
ve¢ tednov rednega uzivanja.

Za zdravje koze je poleg kolagena
pomembna tudi dobra hidracija,
zasc¢ita pred soncem ter uporaba
kakovostnih negovalnih izdelkov.
Kolagen tako predstavlja pomemben
del celostnega pristopa k negi koze.
Z ustrezno podporo telesu lahko
pripomoremo k ohranjanju bolj
¢vrste, prozne in zdrave koze tudi v
zrelejsih letih.

Tradictonalno

Lekarna
Ljubljana


https://www.lekarnaljubljana.si/spletna-lekarna/izdelki-lekarne-ljubljana?sub_cat=kozmetika-gl

Zivilo meseca

Articoka - spomladans
zaveznica za vec energj

Ko se po dolgi zimi naSe telo spomladi prilagaja spremembam v temperaturi, dnevni svetlobi in
nacinu prehranjevanja, mnogi ob¢utimo utrujenost, pomanjkanje energije in tezave s prebavo. Zato
je zdaj idealen Cas za uzivanje Zivil, ki podpirajo prebavo, razbremenijo jetra in telesu pomagajo pri

naravnem razstrupljanju. Med taksna Zivila zaradi svojih lastnosti nedvomno spada artic¢oka.

Pozimi obicajno zauZzijemo
vec tezje hrane, manj sveze

zelenjave, gibanje pa je pogosto
omejeno. Posledice so lahko
pocasnejsa prebava, obcutek
napihnjenosti in splosna utrujenost.
Spomladi zato iS¢emo nacine, kako
telesu pomagati pri obnovi in ponovni
vzpostavitvi ravnovesja. Articoka je
pri tem zelo dragocena, saj spodbuja
delovanje jeter in nastajanje zZolca,
kar pomaga pri prebavi mascob in
odstranjevanju presnovnih odpadkov
iz telesa.

Cenjena je ze stoletja. Njena
uporaba sega v anti¢ne ¢ase, ko
so jo poznali kot zdravilno rastlino
in kot okusno zelenjavo. Danes jo
strokovnjaki za prehrano uvrscéajo
med najbolj koristna Zivila za podporo
jetrom in prebavnemu sistemu. Zaradi
teh lastnosti je articoka pogosto
povezana tudi s spomladanskim
razstrupljanjem. Kot nizkokalori¢na,
a zelo hranljiva zelenjava podpira
prebavo in prispeva k stabilnejsi
ravni energije. Ker vsebuje tudi
veliko vlaknin, pomaga uravnavati
prebavo in daje obcutek sitosti.
Articoka spada tudi med zivila z zelo
visoko vsebnostjo antioksidantov,
ki pomagajo varovati telo pred
Skodljivimi vplivi prostih radikalov.

Hranila v arti¢oki

Arti¢oka je prava zakladnica hranil, ki

jih telo potrebuje za dobro delovanje.

Med najpomembnejsimi so:

» vlaknine, ki podpirajo prebavo in
zdravje Crevesja,

» vitamin C, ki krepi imunski sistem,

50| zdravenovice

Besedilo: Simona Jandek

» vitamin K, pomemben za strjevanje
krvi in zdravje kosti,

» folna kislina, ki sodeluje pri
nastajanju celic,

» magnezij, ki prispeva k delovanju
miSic in Zivénega sistema,

» kalij, ki pomaga uravnavati krvni
tlak,

» antioksidanti, ki Scitijo celice pred
oksidativnim stresom.

Koristi articoke za zdravje
Redno vkljucevanje articoke v
prehrano lahko prinese vec pozitivnih
ucinkov na zdravije:

Podpora jetrom - articoka
spodbuja delovanje jeter in pomaga
pri izlo¢anju zolca, kar podpira
presnovo mascob. Lahko prispeva k
zasciti jetrnih celic in podpira njihovo
obnovo. Zaradi teh lastnosti se
izvlecki articoke pogosto uporabljajo
tudi v prehranskih dopolnilih za
podporo jetrom in prebavi.

Boljsa prebava - zaradi vlaknin
in grenkobe spodbuja prebavne
sokove ter lahko pomaga pri obcutku
napihnjenosti.

Uravnavanje holesterola -
nekatere raziskave kazejo, da lahko
spojine v articoki prispevajo k
znizanju ravni slabega holesterola.

Podpora ¢revesju - vlaknine
spodbujajo rast koristnih ¢revesnih
bakterij in prispevajo k zdravi prebavi.

Antioksidativna zas¢ita -
antioksidanti pomagajo varovati
celice pred poskodbami in podpirajo
splosno zdravje.

Nizka energijska vrednost -
artiCoka vsebuje malo kalorij, zato je

odli¢na izbira tudi za ljudi, ki zelijo
uravnavati telesno tezo.

Priprava

Arti¢oke lahko kuhamo, dusimo,
pecemo ali dodamo solatam,
testeninam in rizotam. Njihov okus je
rahlo oreskast in nekoliko grenak.

Terteni ik )
i/u&wwvwz

Hitro, sveze in lahkotno
spomladansko kosilo.

CAS PRIPRAVE (za 2 osebi):

C'—) 15 min.

200 g polnozrnatih testenin ¢ 2 sveZi
artic¢oki (ali kozarec arti¢ok v slanici)
« 2 stroka ¢esna * 2 7lici olivnega olja *
sok polovice limone * pest naribanega
parmezana ° sol in poper * svez
petersilj

Testenine skuhajte v slani vodi po
navodilih na embalaZi. Articoke
olistite in narezite na tanke rezine.
Na ponvi segrejte olivno olje in na
hitro poprazite sesekljan Cesen.

Dodajte arti¢oke in jih nekaj minut
dusite, da se zmehcajo. Primesajte
odcejene testenine, dodajte limonin
sok, sol in poper. Na koncu potresite
s parmezanom in sesekljanim
petersiljem.




REVOLUCIONARNO IN TRAJNOSTNO
100% NARAVNA RESITEV ZA ZDRAVO PITNO VODO

Trdovratni vodni kamen, vidne obloge in manjSa u€inkovitost naprav?
Vonj po kloru? Voda ¢udnega okusa”? Se vam sliSi znano?

Ly $ 6

POTRJENA TRAJNOSTNA RESITEV Z
UCINKOVITOST: DOLGO ZIVLJENJSKO DOBO
DO 95% MANJ OBLOG

VODNEGA KAMNA

PERMANETNA
PRETVORBA 1Z
KALCITAV ARAGONIT

BREZ STROSKOV
VZDRZEVANJA

9.5 DOKAZANO

> DELOVANJE BREZ | pROTIMIKROBNO
ELEKTRICNE DELOVANJE
ENERGIJE,

KEMIKALLIJ IN SOLI
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Oglejte si kratek predstavitveni video
o delovanju naprave ELIMINATOR

SPECIALISTI
ZA ZDRAVO VODO
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NAJBOLJSI PRIBLIZEK

R
\ NARAVNI IZVIRSKI VODI f" \

KONTAKTI ZA BREZPLACNO SVETOVANJE: 051 315 202; 041 307 888 | info@eco-element.si | www.eco-eliminator.si
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PODALJSUJE
ZIVLJENSKO
DOBO PIP, TUSEV
IN NAPRAV.

~

NAVDIH PO VZORU NARAVE
ELIMINATOR ni filter, magnet ali
ionskamehcalnanaprava,ampak
zmogljiva naprava z edinstveno
tehnologijo vrtincenja vode.

NAKUP NA OBROKE

do 84 mesecev

@LB Buy&G@

ELIMINATOR

INSPIRED BY NATURE


https://www.eco-eleminator.si



https://prvaizbira.si/izbran-model/



