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

ZDRAVI IN SPROSCENI UZIVAJMO V POMLADI

Astma » Alergije in anafilaksija » Hrana in alergije » Kroni¢na vnetna ¢revesna bolezen
Séitnica » Hipertenzija » Mesec meritev krvnega tlaka » MoZganska kap » Sréno-Zilne
bolezni » Sréno popuscanje » Zdravje prebivalcev slovenskih obcin » Lokalno zdravljenje
bolecine » Kroni¢na venska bolezen » Kozni melanom » Higiena rok » Enotna priporocila
pediatri¢ne stroke » Mednarodni dan babic » Paradiznik - rdece zlato na nasih kroznikih

www.zdrave-novice.si
@ ZdraveNovice


https://www.flevaben.si

INTEGRATORE DI FERMENTI LATTICI vivi

ENZIMI DIGESTIVI
VITAMINE By B; B; By
GLHEUL[GUSAECMIDE

Senza Elllﬁ“’ﬂ | 40 casute da 400 M)

Urejena prebava pomeni boljso
kakovost zivljenja.

ZmanjsSanje
napihnjenosti in
bolecin v trebuhu.

Idealna resitev
pri obCutku teze
po obroku.

Optimalna
kombinacija
prebavnih encimov.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in Distributer za Slovenijo l ( ‘

raznovrstno prehrano. Za zdravje sta pomembna raznolika in ) -
uravnotezena p na ter zdrav nacin zivljenja. r a, ]

dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Obcuti zivljenje



https://www.prolife-slovenija.si

Drage bralke in bralci,

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

na naslov: Zdrave novice (Media Element
d.0.0.), Kranjéeva ulica 22, 1000 Ljubljana.
Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva:

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

mE o | A EMENEIRE

Urednistvo revije: Janja Simonic,
urednistvo@zdravenovice.eu
Oglasno trzenje: Danijel Kmetec,
danijel.kmetec@media-element.si
Lektoriranje: Tjasa Mislej
Oblikovanje in prelom: Media Element d. o. o.
Fotografije: Shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi
strokovnih sodelavcev

HISAIGEJ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

@ Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti Zivljenja z aktivnim FB-profilom.
+Vec kot 17.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/
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Astma je obvladljiva - a le ob
pravilnem zdravljenju
Alergije in anafilaksija: ko o
izidu lahko odloc¢ajo minute

Spomladanske alergije: vpliv
mesa na histamin

Svetovni dan kroni¢ne vnetne
Crevesne bolezni

Séitnica: majhna Zleza — velike
tezave

Resni¢na zgodba: merjenje
krvnega tlaka resuje zivljenja
Mesec meritev krvnega tlaka:
spoznajte svoje Stevilke
Evropski dan osvescanja o
mozganski kapi

Kardiologi o sréno-zilnih
boleznih

Sréno popuscanije: celostni
pogled na bolnika

Posodobljen vpogled v zdravje
prebivalcev slovenskih obcin

Lokalno zdravljenje bolecine
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resnica o venah

Kozni melanom: boljsi izidi
zdravljenja ob zgodnjem
odkrivanju

Higiena rok preprecuje prenos
okuzb

Mednarodni dan babic
Enotna priporocila pediatri¢ne
stroke

Paradiznik — rdece zlato na
nasih kroznikih
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Vrtiljak

\/sklopu zdravega staranja (longevity) vse ve¢ pozornosti namenjamo
zasciti celic pred oksidativnim stresom in ohranjanju vitalnosti. Tablete
Telomesor Soria Natural zdruzujejo skrbno izbrane rastlinske sestavine za
podporo zdravemu staranju. Ekstrakt astragalusa izkazuje anti-age delovanje,
pomaga S¢ititi celice pred oksidativnimi poskodbami in poSkodbami zaradi
UV-zarkov ter prispeva k ohranjanju proznosti in elasti¢nosti koze. Podpira
gibljivost in proznost sklepov. Azijski vodni popnjak (Centella asiatica)
#:50s  podpira obnovo koze in pospesuje celjenje ran.

Prispeva k uravnotezenemu delovanju sré¢no-zilnega
sistema in pomaga ohranjati obcutek lahkih nog.
o on & : Formulo dopolnjuje zeleni €aj, bogat s katehini

_ % = (EGCG), ki ga v azijskih kulturah uporabljajo Ze
z @ = stoletja. Tablete Telomesor so sodobna podpora
. ‘“’ b ¥ aktivnemu zivljenjskemu slogu in celostnemu
m——— pristopu k zdravemu staranju.

-

TELOMESOR
| 'E
| i

Vas muéi zgaga?
Zaupajte svojemu zelodcu in izberite Reflustat. Medicinski pripomocek,
ki hitro in u¢inkovito odpravi tezave z zgago.
Njegove naravne sestavine ustvarijo zas¢itno
plast, ki preprecuje refluks. Primeren je tudi za
uporabo pri nosecnicah. Na zelodcni vsebini
ustvari zascitno plast, zmanjsuje kislost v
Zelodcu in blokira prehod kisline v poziralnik.
Prepreci nadaljnje drazenje sluznice in hitro
lajSa simptome zgage. Ima dolgotrajen ucinek,
saj lajSanje tezav z zgago traja v povpredju
do 16 ur. Tegobe ublazijo alginati, naravne
sestavine, pridobljene iz rjavih alg.

Izdelek je medicinski pripomocek in izpolnjuje zahteve za
oznako CE(0373).
Jadran - galenski laboratorij d.o.o. Ljubljana, info@jgl.si

Ve¢ informacij o izdelku je dostopnih na QR kodi.
PM_REF_MP_05_26_10, maj 2026

Knjiga Zdravilo za avtoimunost

zdravnice Sare Szal Gottfried, ki je izSla pri
zalozbi Chiara, prinasa prelomni pogled na
nastanek in zdravljenje avtoimunskih bolezni.
Povezuje znanstvena dognanja s celostnim
razumevanjem telesa ter razkriva vpliv
travme, stresa in ¢ustev na imunski sistem.
Ponuja jasne razlage in prakti¢ne pristope

za vzpostavitev ravnovesja ter aktivacijo
naravnih procesov samozdravljenja.

4| zdravenovice

Séitnica je
majhna, a
pomembna
Zleza, ki
uravnava
presnovo
in vpliva na
delovanje celotnega telesa. Ce

ne deluje pravilno, se to pogosto
kaze kot utrujenost, pomanjkanje
energije, nihanje telesne teze,
spremembe razpolozenja ali
tezave s koncentracijo.

Ker tezave s SCitnico obicajno

ne povzrocajo bolecine, jih
pogosto spregledamo. Prav zato
je pravocasno testiranje klju¢nega
pomena za ohranjanje zdravja in
dobrega pocutja.

Ce vade tezave trajajo dlje ¢asa

in vzroki zanje niso pojasnjeni,

je pripocljiv pregled s¢itnicnih
hormonov. Poskrbite zase in
preverite delovanje $citnice

s pomocjo skrbno izbranih
laboratorijskih preiskay, saj

lahko neodkrit hipotiroidizem ali
hipertiroidizem s¢asoma povzroci
resne zdravstvene tezave. Vec¢ na
www.synevo.si/paket-scitnica.

ELIMINATOR prirodno
poboljsava kvalitet vode,
smanjuje kamenac i neprijatne
mirise — bez hemikalija,
elektri¢ne energije i odrzavanja.
Vet na www.eco-element.si
info@eco-element.si ali

051315 202.
|r'||||
SCAN
ME! E|...+

Oglejte si kratek predstavitveni video
o delovanju naprave ELIMINATOR



Merz Spezial - drazeji za
lase, kozo in nohte

Za svezo in zdravo kozo, mocne in
sijoCe lase ter lepe in ¢vrste nohte.
Prehransko dopolnilo z vitamini in
minerali: vitamini skupine B, cink,
vitamin C in vitamin E. Biotin prispeva
k ohranjanju zdravih las, cink prispeva
k ohranjanju zdravih nohtov, vitamin

C prispeva k normalnemu nastajanju
kolagena za normalno delovanje koze,
vitamin E pa ima vlogo pri za&¢iti celic

Kaj pa vi, imate pogosto obc¢utek teze po

Prolife »
ENZIMI

obroku?

Prebavo hrane lahko poslabsajo
stres, nepravilna prehrana,
nezadostno zvecenje in
poziranje hrane, slabe Zivljenjske
navade, pa tudi starost.
Prebavni encimi omogocajo
prebavo hrane in absorpcijo
hranil. Encime lahko razdelimo glede na to, katerim hranilom
pomagajo pri prebavi. Amilaza je encim, ki razgrajuje ogljikove
hidrate in Skrob. Proteaze so skupina encimoy, ki sodelujejo

pri prebavi beljakovin, medtem ko encimi lipaze pomagajo pri
razgradnji mascob. Prehransko dopolnilo Prolife enzimi vsebujejo
amilaze, peptidaze in lipaze ter dva posebej izbrana bakterijska
seva, Lactobacillus plantarum Lp-115 in Bacillus coagulans SNZ
1969 v. Priporoceno je da kapsulo zauzijete 15 min pred obrokom,
vendar ne vec kot 2 kapsuli dnevno. Kapsulo zauzijte z zadostno

INTEGRATORE O FERMENTI LATTICI ViVl

- Soﬂrl#lntl 30 pacn e 0 SA0AR TN o ¢ it

pred oksidativnim  pmmssm—
stresom. Ker lepota '

prihaja od znotraj. %‘ .“

Izdelek je na

voljo v lekarnah SI{IN '

in specializiranih HAIR _"'
prodajalnah. N»‘NLS e‘*,'
Prehransko dopolnilo e |
ni nadomestilo za ity L |
uravnoteZeno in B aaeanes |

raznovrstno prehrano. 4 somse @

koli¢ino vode (npr. en kozarec).

Priporocene dnevne koli¢ine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti. Prehransko
dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin
Zivljenja. Shranjevati nedosegljivo otrokom!

Jadran - galenski laboratorij d.o.o. Ljubljana, info@jgl.si

Vec¢ informacij o izdelki je dostopnih na www.prolife-slovenija.si.
PM_PRO_MP_05_26_3, maj 2026

Zdravilne rastline za spanec, PMS, prostato in dobro poéutje

Za urejen ritem spanja in mirno no¢

Kakovosten spanec je klju¢en za dobro pocutje. Melatonin
je naravni hormon, ki pomaga uravnavati cikel spanja in
budnosti. Kapljice Sleepsor kompleks XXI Soria Natural
z melatoninom in baldrijanom, ki prispeva k normalnemu
ritmu spanja, ter aSvagando, ki pomaga podpirati telesno
dobro pocutje. Brez alkohola, konzervansov in sladil.

Za udobno menstruacijo

Kapljice Menstrualni kompleks XXI vsebujejo ekstrakt
rmana, ki pomaga blaziti menstrualne krce, zajbelj pa se
tradicionalno uporablja za ohranjanje dobrega pocutja
med menstruacijo.

Naravna podpora za prostato

S staranjem se pri moskih pogosto pojavijo tezave s

prostato. Vrbovec pomaga ohranjati normalno delovanje
prostate. Kapljice Vrbovec XXI Soria Natural so prakti¢na
reSitev brez zamudne priprave ¢ajev, primerne za moske,
ki ne Zelijo popiti veliko tekocine pred spanjem.
Asvaganda za ravnovesje in dobro pocutje
Asvaganda pomaga podpirati telesno dobro pocutje ter
prispeva k sploSnemu ravnovesju organizma. Tablete
ASvaganda Soria Natural vsebujejo ekstrakt KSM-66,
enega najbolj raziskanih ekstraktov asvagande.

Soria Natural - farmacevtska kakovost zdravilnih
rastlin

Soria Natural ekolosko prideluje vec kot 70 vrst zdravilnih
rastlin. Kapljice in tablete ne vsebujejo alkohola, umetnih
konzervansov ali nepotrebnih dodatkov.

-

SORIA
Natural

Naravne kapljice
brez alkoho
in konzervansov

o~

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

L KSM-66
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https://www.soria-natural.si

Boleée, tezke in otekle noge?

Uéinkovito nad kréne Zile s Flebavenom®.

Pred vrati so toplejsi dnevi. Ceprav so prijetni, pa lahko poslab$ajo simptome
kroni¢ne venske bolezni, kot so obcutek tezkih in bolecih nog ter otekanje.
Za zdravljenje se uporabljajo venoaktivna zdravila, kot je Flebaven®, ki deluje
protivnetno ter ucinkovito zmanjsuje bolec¢ino v nogah, obcutek tezkih nog
in njihovo otekanje. Pomembno je, da pri zdravljenju krénih Zil vztrajamo, saj

—

Flebaven !

T

.. Se po 3 mesecih simptomi zmanjSajo veliko
—~—— " P .

—

bolj kot po 1 mesecu zdravljenja. Flebaven®
iz Krke omogoca cenovno dostopnejse

TEEE e

zdravljenje. Ve¢ na www.flebaven.si.
Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred uporabo
: zdravila natancéno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
| ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Lebdeca postelja BoxSpring Fly postavlja nove standarde spalnega dizajna.
Na prvi pogled deluje kot da lebdi v prostoru. V resnici pa v sebi skriva
stabilno konstrukcijo in vrhunsko izdelavo.

Gre za slovenski izdelek, ki zdruzuje estetiko, udobje in popolno
prilagodljivost. Postelja je izdelana po meri uporabnika - od izbire udobja

Vev v

leziSc¢a do izbire vec kot 100 barvnih odtenkov materiala oblazinjenja
in razliénih vzglavnih stranic. Z nadstandardno viSino 62 cm omogoca
lazje vstajanje in leganje, obenem pa ustvarja obcutek prestiza. Njena
posebnost ni le lebdedi videz, temvec tudi trajnost: posamezne dele je
mogoce zamenjati ali obnoviti, kar podaljSuje Zivljenjsko dobo postelje.
Poleg tega vsebuje Exclusive Top prevleko za enostavno postiljanje le

vrhnjega sloja vzmetnice.
" BoxSpring Fly tako ni

* le kos pohiStva, temved
= celostna spalna izkugnja
- od lebdece elegance, do
personaliziranega dizajna in
udobja.
WWW.maremico.si,
www.boxspring.si

6|

Ledeni gel

zdravenovice

onr‘mo C “assic’

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

in specializiranih prodajalnah
Ledeni gel Pharma Classic g
8 2
A

Gel za masazo, kispodbuja
prekrvavitev in daje obcutek hlajenja
na povrsini koZe.
www.pharmaclassic.com

Tuba 275 ml; cena v lekarnah 10 €
Info tel.: ++386(0)1 2529 113

Ali vas kuza je hrano,
staro ve¢ mesecev?
Briketi in konzerve lahko na
policah stojijo zelo dolgo,
medtem ko je sveze kuhana
hrana pripravljena v manjsih
serijah in je manj industrijsko
predelana. Pri visokih
temperaturah obdelave se lahko
zmanijsa hranilna vrednost
sestavin, olja v briketih pa so
obcutljiva tudi na toploto in
svetlobo. Ko oksidirajo, izgubijo
kakovost. Sveze kuhana hrana
Juja Holistic Dog temelji na
sestavinah za prehrano ljudi in
podpira boljSo prebavo, sijoco
dlako ter dobro pocutje psa.
Ker si nasi kuzki zasluzijo pravo
hrano. www.juja.si

Tablete Viaurin
Cysti za podporo seéilom
Poleti so vnetja secil pogostejsa,
saj vrocina, kopalke, potovanja in
premalo tekocine vplivajo na vecjo
obcutljivost. Tezave se pogosto
ponavljajo, zato je dobro imeti pri
sebi ucinkovit naravni izdelek za
podporo secilom. Tablete Viaurin
Cysti Soria Natural vsebujejo
ekstrakt brusnice, D-manozo in
Lactobacillus rhamnosus, vrsto
mlecnokislinskih bakterij, ki se
naravno pojavlja v ¢loveskem telesu
in je del naravne mikrobne sestave
Zenskega genitourinarnega okolja.
Brusnica podpira delovanje sedil.
Intenzivni odmerek v prvih 15 dneh
obsega 4
tablete na
dan, nato se
=@ priporoca
vzdrzevalno
_ jemanje
i Sevsaj2
— meseca.

- +# Gitural

VIAURIN CYSTI


https://www.pharmaclassic.com

Zakaj je sveze kuhana hrana

Briketi in konzerve lahko na policah stojijo ve¢ mesecev. SveZe kuhana hrana pa ohranja
naravno vrednost sestavin, boljSo prebavljivost in podporo zdravju psa.

Besedilo: Juja foods

Psi si zasluZijo pravo hrano mascobe so obcutljive na toploto, boljsi prebavi, lepsi dlaki, vedji kolicini
- ki jo njihovo telo, prebava svetlobo in zrak. Ko so briketi dlje energije, manjSemu vnetnemu odzivu
in imunski sistem prepoznajo. Pri ¢asa izpostavljeni soncu ali visjim in boljsemu sploSnemu pocutju psa.
Juja Holistic Dog pripravljamo sveze  temperaturam, lahko olja oksidirajo. Pri Juji verjamemo, da hrana
kuhane, popolne in uravnotezene TakSne mascobe izgubijo kakovost ni samo poln zelodc¢ek, ampak
obroke iz sestavin za prehrano ljudi, in lahko negativno vplivajo na dolgorocna podpora zdravju in
in sicer mese¢no v manjsih serijah. organizem psa. kakovosti Zivljenja. Ker je tudi pri
Razlika med sveze kuhano hrano Sveze kuhana hrana je blizje psih pomembno, kaj je vsak dan na
in industrijsko predelano prehrano temu, kar imenujemo »ziva hrana. njihovem krozniku.
je velika. Briketi in konzerve To pomeni manj predelave, bolj IZ LJUBEZNI ZA LJUBEZEN.
pogosto nastajajo pri zelo visokih naravne sestavine in vec¢ hranil, ki jih WWW.juja.si
temperaturah, kar zmanjsuje hranilno  telo dejansko prepozna in uporabi.
vrednost sestavin. Dodana olja in Taksna prehrana lahko prispeva k

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 pripi$ite: Dasa svetuje - vprasanje

IzboljSana prebava
Sijoca dlaka
Energjja in vitalnost ’

Primerno za alergike

SveZe pripravljeno in dostavljeno
Nutricionisti¢no uravnotezen obrok

ﬁ!ﬁ@ “Hrana naj bo zdravilo in zdravilo naj bo hrana." Hipokrat
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Zdravi spomladi

Maja Zrnic,
diplomirana
medicinska
sestra, ¢lanica
vecldisciplinarnega
tima za nenadzorovano
astmo in vodja Sole
astme

doc. dr. Peter Kopac,
dr. med., specialist
interne medicine ter
alergologije in Kklini¢ne
imunologije

zdravenovice

Astma je kroni¢na vnetna bolezen

dihalnih poti, ki prizadene priblizno
deset odstotkov prebivalstva. Kljub napredku
v zdravljenju Se vedno povzroca pogosta
poslabsanja, obiske urgentnih sluzb in
hospitalizacije. Velik del teh zapletov bi bilo
mogoce preprediti, saj je tezava pogosto
v neustrezni ali neredni uporabi zdravil ter
neenakem dostopu do sodobne terapije.

Osrednjo vlogo pri zdravljenju imajo
protivnetni vdihovalniki, ki delujejo na osnovni
vzroka bolezni - to je vnetje dihalnih poti.
Njihova redna in pravilna uporaba zmanjsuje
pogostost poslabsanj, potrebo po nujni
medicinski pomodi ter dolgoro¢no ohranja
plju¢no funkcijo. Astma namre¢ ni le obéasno
skréenje dihalnih poti, temvec kroni¢no
vnetje, ki zahteva stalno zdravljenje.

Simptomi, kot so otezeno dihanje, piskanje
v prsih, kaselj in obcutek stiskanja, se lahko

Svetovni dan astme, ki ga vsako leto obelezujemo 5.
maja, opozarja na pomen zgodnjega prepoznavanja
bolezni, pravilnega zdravljenja ter enake dostopnosti do
sodobnih terapij za vse bolnike. Svetovni dan astme je
letos izpostavil klju¢no sporocilo: »Astma je danes dobro
obvladljiva bolezen, vendar le, ¢e imajo bolniki dostop do
ustreznega zdravljenja in ga pravilno uporabljajo.«

Besedilo: Univerzitetna klinika Golnik

pojavijo v kateremkoli Zivljenjskem obdobju.
Ob poslabsanju se lahko hitro stopnjujejo,
zato je pomembno pravocasno ukrepanje.
Sprozilci so lahko alergeni, okuzbe dihal,
hladen zrak, onesnazenje ali telesni napor.

»Astma ni enotna bolezen, temvec ima
razli¢ne oblike, zato pri posameznikih poteka
razli¢no in zahteva individualni pristop.
Na podlagi znacilnosti bolezni, bioloskih
oznacevalcev in pridruzenih bolezni dolo¢imo
tip astme ter izberemo najustreznejse
zdravljenje. S takSnim pristopom lahko
bistveno izboljSamo izide zdravljenja in
kakovost zivljenja bolnikov. Pomembno je
tudi prepoznavanje sprozilcev poslabsanj in
prilagoditev Zivljenjskega sloga. Cilj zdravljenja
je jasen - da bolnik Zivi povsem normalno
Zivljenje brez poslabsanj,« pojasnjuje
doc. dr. Peter Kopad, dr. med., specialist
interne medicine ter alergologije in klini¢ne
imunologije na Kliniki Golnik.

V zadnjem desetletju je velik napredek
prineslo zdravljenje z bioloskimi zdrauvili,
ki omogocajo tarcno zdravljenje vnetja pri
astmi. To pomeni boljsi nadzor bolezni, manj
poslabsanj in manjSo potrebo po sistemskih
kortikosteroidih. »Danes lahko pri dolocenih
bolnikih astmo zdravimo bistveno bolj
cilino kot v preteklosti. BioloSka zdravila so
spremenila potek bolezni pri najtezjih oblikah
astme, vendar ostaja klju¢no, da bolnike
pravoc¢asno prepoznamo in jih usmerimo k
specialisti¢ni obravnavi,« poudarja doc. dr.
Peter Kopac.



tehnika pomeni slabsi nadzor nad boleznijo,
zato je pravilna uporaba vdihovalnika
temelj zdravljenja. Pri mojem delu je zato
klju¢no izobrazevanje bolnikoy, saj le tako

lahko doseZemo dober nadzor nad astmo,« ¥ Sprozilci so
dodaja Maja Zrni¢, diplomirana medicinska lahko alergeni,
sestra, ¢lanica veddisciplinarnega tima za okuzbe dihal,
nenadzorovano astmo in vodja $ole astme na hladen zrak,
Kliniki Golnik. onesnazenje ali

telesni napor.
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Zdravi spomladi

Alergijske bolezni sodijo med najpogostejse
kroni¢ne zdravstvene izzive sodobnega casa in
pomembno vplivajo na kakovost zivljenja otrok

in odraslih. V dolocenih primerih lahko alergijska
reakcija preraste tudi v Zivljenjsko ogrozajoce
stanje - anafilaksijo. Zato je anafilaksijo treba
pravocasno prepoznati in pravilno ukrepati, so
poudarili strokovnjaki na dogodku »Alergije in
anafilaksija: ko o izidu lahko odloc¢ajo minute«.

Besedilo: Janja Simoni¢

Strokovnjaki so v maju

osvetlili problematiko alergij
in anafilaksije, pomen pravocasnega
prepoznavanja in pravilnega
ukrepanja ter izzive, s katerimi se
soocajo bolniki in njihove druzine.
»Ne drZi, da se alergije razvijejo samo
v otroStvu. Alergija se lahko pojavi
kadarkoli v Zivljenju. To velja tudi
za tezje alergijske reakcije, kot je
anafilaksija,« je opozorila izr. prof. dr.
Mihaela Zidarn, dr. med., specialistka
interne medicine, pnevmologije in
alergologije z Univerzitetne klinike
Golnik.

»V zadnjih desetletjih opazamo
porast alergijskih bolezni, kot so
atopijski dermatitis, alergijski rinitis,
astma in druge oblike alergij. Vzroki
so razli¢ni, imajo pa nekaj skupnih

10| zdravenovice

imenovalcev in deloma odrazajo
tudi spremembe sodobnega nacina
zivljenja,« izpostavlja asist. Tina
Vesel Tajnsek, dr. med., specialistka
pediatrije in alergologinja iz UKC
Ljubljana ter predsednica Sekcije za
pediatricno pulmologijo, alergologijo
in klini¢no imunologijo.

Med pogoste sproZilce alergijskih
reakcij sodijo hrana, inhalacijski
alergeni, piki zuzelk in zdravila. »Pri
prehranskih alergijah so pri otrocih
med pogostejSimi sprozilci mleko

in jajca, alergija na araside se lahko
pojavlja v vseh starostnih skupinah.
Pogosti sprozilci so tudi lesniki,
indijski oreScki in druge strocnice.
Poznamo tudi inhalacijske alergije, pri
katerih tezave sprozijo alergeni, ki jih
vdihavamo, na primer pelodi, prsice,

plesni ali zivalska dlaka. Pomemben
sproZzilec sistemskih alergijskih reakcij
so tudi piki kozekrilcev, predvsem

os, ¢ebel in sréenov. Med zdravili

so pogosti sprozilci betalaktamski
antibiotiki in nesteroidni
antirevmatiki,« pojasnjuje asist. Tina
Vesel Tajnsek.

»Ob diagnozi alergije se Zivljenje
druzine pogosto obrne na glavo.

Ne gre le za prilagoditev kuhanja in
obrokov, ampak tudi za vsakdan -
nakupe, izlete, praznovanja, obiske,
Solo, restavracije in vse situacije, v
katerih je v igri hrana,« pojasnjuje
Sonja Stramec - Nemec, &lanica
drustva Imuno - drustva za pomoc¢
otrokom z imunskimi boleznimi in
soustanoviteljica Civilne iniciative
za enakopravno prehrano otrok z
medicinsko predpisanimi dietami
ter mama sina z mocno alergijo na
araside. »V druzini smo vzpostauvili
zelo jasen protokol. V trgovini
vedno preverimo deklaracijo, nato
doma, pred odprtjem izdelka, Se
enkrat preverimo vsebnost oziroma
morebitne sledi arasidov. Odlocili smo
se, da je na dieti celotna druzina, saj
je tako najbolj prakti¢no,« pojasnjuje.
Najvecje izzive opaza predvsem pri
izletih, ko morajo vnaprej skrbno



nacrtovati prehrano, in pri obiskih
restavracij.

Ob diagnozi so zaznavali tudi
pomanjkanje dostopa do varne
prehrane v vrtcih in Solah. »Na tezave
smo zaceli opozarjati pred skoraj
desetimi leti, saj Stevilni vrtci in Sole
dietne prehrane niso zagotavljali

ali pa za to niso imeli dovolj znanja,
kadra in podpore. Pomemben korak
je bila vkljucitev delovnega mesta
dietnega kuharja v sistematizacijo
delovnih mest. To potrjuje, da dietna
prehrana ni nekaj obrobnega, ampak
zahteva posebno znanje, odgovornost
in ustrezno organizacijo dela,«
poudarja Sonja Stramec - Nemec.
Da je varna prehrana za otroke s
prehranskimi alergijami v vrtcih in
Solah zahtevna in odgovorna naloga,
opozarja tudi dr. Tomaz Poredos, univ.
dipl. inZ. Ziv. teh. in klini¢ni dietetik z
UKC Ljubljana. »Prehranske alergije
so velik izziv za vrtce in Sole. Otroci
tam prezivijo velik del dneva, zato
jim morajo institucije zagotoviti
varno in ustrezno prehrano. Varna
prehrana ne pomeni le pravilne
izbire Zivil, ampak tudi ustrezno
pripravo, oznacevanje, postrezbo in
prepre¢evanje nenamernega stika z
alergenom,« pojasnjuje dr. Poredos.
»Tveganju se je tezko popolnoma
izogniti. Tudi ob dobri organizaciji
lahko pride do naklju¢nega stika z
alergenom, na primer zaradi sledov
ali naklju¢nih kontaminacij. Pri zelo
obcutljivem otroku lahko ze majhna
koli¢ina alergena sprozi resno
reakcijo,« Se dodaja.

»|z prehrane izlo¢amo samo tista
Zivila, za katera je dokazano, da je
otrok nanje alergicen. Vsa ostala naj
ostanejo v prehrani, saj pretirano
izloanje hrane brez jasnega razloga
ni koristno,« opozarja dr. Poredos.
Tezava nastane, ko starsi Ze pri
uvajanju hrane dojencku izlocijo

prevec zivil. S tem lahko nehote
povecajo moznost za poznejsi razvoj
alergije. »Cilj ni, da z uvajanjem
potencialno alergenih zivil ¢im dlje
odlasamo, ampak da jih ob pravem
¢asu in na varen nacin vklju¢imo v
prehrano,« dodaja.

»Alergija se lahko pojavi kadarkoli

v zivljenju,« je poudarila izr. prof. dr.
Mihaela Zidarn. Pri odraslih se na
novo najpogosteje pojavijo alergije
na pike zuzelk ali zdravila. »Bolj
izpostavljeni so ljudje, ki veliko delajo
na prostem ali v neposrednem stiku z
naravo, na primer c¢ebelarji, gozdariji,
vrtnarji, delavci v rastlinjakih, krovci,
gasilci, prodajalci sadja in zelenjave
ter drugi, pri katerih je moznost stika
z zuzelkami vecja,« poudarja dr.
Zidarn.

Tega se zaveda tudi Kristijan
Reseti¢, ¢ebelar, tajnik Cebelarskega
drustva Krka Zagradec in mentor
ebelarskega krozka OS Sti¢na. »Pri
Cebelarjih je tveganje Se vecje, ker so
¢ebelnjaki pogosto v naravi, dale¢ od
naselij in zdravstvene pomodi. Dostop
do njih ni vedno preprost, zato
reSevalci do tja ne morejo priti tako
hitro kot v mesto ali vecje naselje. Kar
je Se posebej tvegano pri anafilaksiji,«
poudarja.

Anafilaksija je hitra, zivljenjsko
ogrozajoca alergijska reakcija, ki

prizadene vec¢ organskih sistemov in
zahteva takojsnje ukrepanje. »Pojavi
se lahko pri vseh posameznikih in
v vseh starostnih obdobjih, tudi
Ce prej na doloc¢en alergen nismo
bili alergic¢ni,« izpostavlja izr. prof.
dr. Mihaela Zidarn. Simptomi se
najpogosteje razvijejo v nekaj
minutah po izpostavitvi alergenu,
obi¢ajno pa najpozneje v eni uri.
»Znaki anafilaksije so lahko
zelo raznoliki, zato jih vcasih tezje
prepoznajo tudi ljudje, ki imajo sicer
izkusnje z alergijskimi reakcijami.
Pojavijo se lahko zamasen nos,
podobno kot pri senenem nahodu,
obcutek stiskanja v vratu, sprememba
glasu ali hripavost, otezeno poziranje
sline, oteZeno dihanje, piskanje v prsih
ali obcutek, kot da se je nekaj usedlo
na prsni kos. Nekateri opisujejo
tudi obcutek, da jim zmanjka sape,
podobno kot pri naporu ali hoji v
hrib,« pojasnjuje dr. Zidarn.
Anafilaksija lahko prizadene tudi
prebavila, zato se lahko pojavijo
slabost, bruhanje ali driska. Eden
najnevarnejsih zapletov je padec
krvnega tlaka, ki ga lahko spremljajo
izrazita slabost, hladen pot, obcutek,
da ¢lovek ne more vec stati, motnje
vida, ob moc¢nem padcu tlaka tudi
izguba zavesti.

Klju¢na sta pravocasno
prepoznavanje anafilaksije in pravilna
uporaba adrenalina. »Ce ga nimamo,
takoj pokli¢emo 112. Ce smo sami,
nikakor ne sedemo za volan in se

ne odpeljemo po pomoé. Ce se nam
med voznjo stanje poslabsa, lahko
izgubimo zavest, kar je nevarno za
nas in za druge v prometu,« poudarja
dr. Zidarn.

Ce je mogoce, poklidemo tudi
koga v blizini, da ostane z nami do
prihoda pomodi. Antihistaminik lahko
vzamemo, ¢e ga imamo pri sebi,
vendar pomaga predvsem pri blazjih
alergijskih reakcijah. »Pomembno
je tudi, da se ulezemo. Ce je kdo ob
nas, lahko leZzimo na hrbtu z nekoliko

zdravenovice | 11
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dvignjenimi nogami. Ce smo sami,

je varneje, da se ulezemo na bok,

saj ob morebitni izgubi zavesti tako
zmanjsamo nevarnost zadusitve,« Se
poudarja dr. Zidarn.

Samoaplikatorji adrenalina so

kot zdravilo na recept na voljo
posameznikom, pri katerih je bila

Ze prepoznana alergijska reakcija

in tveganje za anafilaksijo. Ob tem
ostaja vec izzivov: anafilaksija se
lahko pojavi nenadoma, tudi pri
ljudeh brez znane alergije, pomemben
izziv je tudi sama aplikacija
adrenalina.

»Starsi znake pogosto znajo
prepoznati, vedji zadrzek imajo pri
aplikaciji adrenalina. Skrbi jih, da bi
otroka poskodovali, samoaplikator
uporabili napacno ali da bi imel
adrenalin nezelene ucinke. Ti se
sicer lahko pojavijo, navadno v
obliki hitrejSega bitja srca, zviSanega
krvnega tlaka ali tresenja, vendar so
praviloma kratkotrajni in minejo,«
pojasnjuje asist. Tina Vesel Tajnsek.
Dodaja, da se priblizno 10 odstotkov
anafilaksij pri otrocih zgodi v vrtcu
ali Soli. »Zato je pomembno, da
so tudi zaposleni v teh ustanovah
ustrezno pripravljeni in izobrazeni. Pri

zdravenovice

anafilaksiji ni dovolj, da je adrenalin
zgolj na voljo. Ljudje morajo znati
prepoznati znake, pravocasno
ukrepati in pravilno uporabiti
samoaplikator,« pojasnjuje asist. Tina
Vesel Tajnsek.

Tudi pri odraslih pacientih, ki imajo
predpisan samoaplikator in ga

nosijo s seboj, dr. Zidarn opaza, da si
adrenalin pogosto aplicirajo prepozno
ali sploh ne. Dodaja Se, da ga imajo
pogosto namesto dobesedno ob
sebi, nekje v blizini, kar pa je v
primeru anafilaksije mnogokrat
predalec. To je izkusil tudi ¢ebelar
Kristijan Reseti¢. »V vsaki sezoni
doZzivim nekaj pikov ¢ebel, vendar so
bile reakcije do lani vedno v mejah
normalnega,« pripoveduje. Lani je
anafilaksijo dozivel dvakrat. Prvi¢
samoaplikatorja Se ni imel pri sebi,
drugi¢ pa ga ni uporabil. »Takrat sem
imel adrenalin ze pri sebi, vendar si
ga, po mosko, nisem apliciral. Rekel
sem si, da bom Ze zdrzal. Danes vem,
da to ni bila dobra odlocitev. Sicer
nimam tezav z iglami, vendar uporaba
samoaplikatorja za marsikoga,

tudi zame, predstavlja zadrzek,«
pojasnjuje Kristijan Resetic¢, in dodaja,
da bi bila zanj bolj preprosta resitev
aplikacija adrenalina, ki ne bi bil v
obliki igle.

Nazalni adrenalin v obliki prsila, ki

se ob anafilaksiji aplicira v nos, bi
lahko olajsal uporabo adrenalina

v kriti¢nih situacijah, meni stroka.
»EMA je ze odobrila prsilo za nos z
adrenalinom, zato lahko pric¢akujemo,
da bo v prihodnje na voljo tudi pri
nas. Njegova glavna prednost je,

da se pri uporabi ni treba zbosti z
iglo, zato bo za veliko ljudi verjetno
manj zastrasujoc in lazji za uporabo.
Pomembna je tudi prakti¢nost, saj

je pri anafilaksiji klju¢no, da imamo
adrenalin ves ¢as pri sebi,« pojasnjuje
izr. prof. dr. Mihaela Zidarn.
Dosedanje studije kazejo, da

je nazalni adrenalin primerljivo
ucinkovit, v raziskave pa so bili
vkljuceni tudi otroci, poudarja asist.
Tajnsek. »Nazalni adrenalin bi lahko
bil dobra moznost tudi pri osebah
s prekomerno telesno tezo ali pri
osebah z doloc¢enimi oviranostmi.
Ne zato, ker bi podcenjevali njihove
zmoznosti, ampak zato, ker je lahko
v nujni situaciji vsaka resitey, ki

je hitrejsa, preprostejsa in manj
zastraSujoca, zelo pomembna,« Se
dodaja.

Anafilaksija je urgentno stanje,

pri katerem lahko o izidu odlocajo
minute. Zato je klju¢no, da znanje ni
omejeno le na zdravstvene delavce,
temvec ga imajo tudi ljudje, ki

so lahko prvi ob bolniku - starsi,
ucitelji, vzgojitelji, sodelavci in drugi
v bolnikovem okolju. »1z tujine
porocajo tudi o smrtnih primerih
anafilaksije v vrtcih in Solah. Pogosto
se Sele po taksnih dogodkih pokaze,
kako pomembni so jasni protokoli
ukrepanja, dostopnost adrenalinskih
injektorjev in redno izobrazevanje
zaposlenih,« izpostavlja asist. Tina
Vesel Tajnsek.

Na potrebo po boljsi ureditvi
podrodja opozarja tudi Sonja Stramec
Nemec: »V imenu bolnikov in njihovih
druzin si zelimo bolj sistemske
ureditve tega podrocja ter odprave
diskriminacije, s katero se otroci z
alergijami in drugimi prehranskimi
omejitvami Se vedno srecujejo.«

» Imuno - drustvo za pomo¢
otrokom z imunskimi boleznimi
https://www.imuno.si/si/alergijske-

bolezni/anafilaksija.html

» NLJZ

https://nijz.si/publikacije/

priporocila-za-ukrepanje-v-vrtcu-ob-

nujnih-stanjih-in-nenadno-nastalih-

bolezenskih-znakih/

» Drustvo pljucnih in alergijskih
bolnikov Slovenije

https://dpabs.si/sl/bolezni/bolezni-

pri-otrocih/alergije-pri-otrocih
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Prehrana

Veliko ljudi se v ¢asu spomladanskih alergij
zacCne prehranjevati bolj zdravo, kljub
temu pa se alergija lahko poslabsa. Zakaj
se stanje ob zdravi prehrani lahko poslabsa
in kako si pomagamo v alergijski sezoni?

Besedilo: Zlatka Dreo, naturopatinja in psihoterapevtka, avtorica knjige
Priro¢nik za vsa Zivljenjska obdobja in vsak

Zdravje po naravni poti -
dom, www.zlatka.si

Naturopatski nasveti za zdravje

Spomladanske alergije:
vpliv mesa na histamin

Veliko ljudi v ¢asu pomladnih

alergij naredi nekaj povsem
razumljivega: zacnejo jesti bolj
»Cisto«: manj sladkarij, manj kruha,
vec beljakovin, ve¢ solat, ve¢ mesa ali
rib. In potem se zgodi presenecenje:
nos je Se bolj otecen, oci bolj srbece,
koza obcutljivejSa, spanec nemiren,
po obroku pa se pojavi obcutek
vrocine, rdecice ali glavobol. V takih
primerih alergija ni nujno hujsa
zato, ker je zunaj vec¢ cvetnega
prahu, temvec zato, ker se je hkrati
povecala tudi notranja histaminska
obremenitev.

Kaj je histamin

Histamin je snov, ki nastaja v telesu
in je del normalnega imunskega
odziva. Ko cvetni prah drazi sluznice,
telo sprosca histamin, da podpre
obrambni sistem. TeZava pa je,

da histamin ne prihaja samo iz
notranjosti. Del ga lahko pride tudi s
hrano ali pa hrana povzrodi njegovo
sproscanje. Ko se v ¢asu alergij
sestejejo zunanji sprozilci (cvetni
prah) in notranji (hrana, stres, slabsi
spanec), se simptomi laZje prevesijo
Cez prag in ¢lovek dobi obcutek, da
ga vse drazi.

Zakaj je meso pomembno pri
alergijah

Meso samo po sebi ni problem.

Pri histaminu je klju¢no nekaj
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drugega: €as. Histamin nastaja v
hrani predvsem zaradi delovanja
bakterij, ki razgrajujejo beljakovine.
Zato so najvedji »histaminski izziv«
Zivila, ki so stara, zorjena, susena,
fermentirana ali veckrat pogreta. Pri
mesu to pomeni: svez zrezek in sveze
pripravljena juha sta lahko ¢isto v
redu, medtem ko so salame, prsut,
hrenovke, pastete, pripravljeni mesni
namazi, dimljeno meso ali meso iz
hladilnika tretji dan pogosto bistveno
bolj problematicni.

Zato je pri alergijah in histaminu
koristno, da ne razmisljamo toliko o
tem, ali meso jesti ali ne, ampak bolj o
tem, kako sveZze je, kako je shranjeno,
kako je pripravljeno in ali ga jem

kot ostanek. Najve¢ simptomov pri
obcutljivih ljudeh pogosto naredijo
prav ostanki, ker se histamin v hrani s
¢asom povecuije, tudi v hladilniku.

Pri tem je pomembna Se ena

razlika: nekatera Zivila vsebujejo vec
histamina, druga pa so sprozilci, ki

v telesu lahko pospesijo sproscanje
histamina. V sezoni alergij je telo ze
tako v »obrambix, zato so ti sprozilci
bolj opazni.

Kako prepoznamo, da nas
histamin iz hrane obremenjuje
Ni treba, da imate uradno diagnozo
histaminske intolerance, da opazite
povezavo. Znak obremenitve je, Ce se
simptomi po obroku ocitno okrepijo.

Tipi¢no se to kaze kot: rdeCica obraza,
vrocinski val, srbenje koze, obcutek
zatekanja v nosu, pospesen utrip,
pritisk v glavi, nemiren spanec ali
prebavna obcutljivost. Pri nekaterih
se pojavi tudi val utrujenosti in slaba
koncentracija. Ce se vam to dogaja
pogosteje, je smiselno, da 10-14 dni
izvajate prehranski »reset«, ne stroge
diete, ampak pametno razbremenitev.

Najvedji trik: histaminska

higiena pri mesu

V praksi pri alergijah pogosto

pomaga, Ce uvedete tri pravila:

» Kupujte manj, pripravite sveze.
Raje kupite manjso koli¢ino mesa
in ga pripravite isti dan. Ce ga ne
boste pripravili takoj, ga zamrznite.

» Ostanki naj ne bodo pravilo. Ce
Ze kuhate za vec dni, je boljsa
strategija, da jed takoj razdelite na
porcije in del zamrznete, namesto
da stoji tri dni v hladilniku. Pri
histaminu je prav hladilnik pogosto
past, ker ljudje mislijo, da je varno,
pa vendar se biokemi¢no dogajanje
nadaljuje.

» Izogibajte se procesiranemu mesu
v sezoni. Salame, suhomesnati
izdelki, dimljeno meso in pastete so
pri mnogih pogosti poslabSevalci.
To ne pomeni, da jih ne boste nikoli
vec jedli, ampak da v ¢asu, ko je
telo ze v alergijskem stresu, ne
nalagamo dodatnega bremena.



Ko se ljudje za¢nejo izogibati
predelanim mesninam, jih pogosto
zgrabi strah pred pomanjkanjem
beljakovin. V resnici je resitev
preprosta: sveze pripravljene
beljakovine iz jajc, svezega mesa,
svezih rib (¢e jih dobro prenasate)
in stroc¢nic, ¢e vam ne povzroc¢ajo
napihnjenosti. V alergijski sezoni je
pogosto boljsa izbira topel, preprost
obrok, ki prebave ne obremeni.

Recepti, ki so zelo prakticni
Sveza piscéancéja juha za alergijsko
sezono

Ta recept ni zdravilo, je pa odli¢en, ker
je topel, neZzen do sluznic in hranilen.
Sestavine: pid¢anec (svez), korenje,
petersiljeva korenina, malo zelene,
lovor, sol, po zelji malo riza.

Priprava: kuhajte pocasi 60-90 minut.
Juho jejte sveZo. Ce jo Zelite shraniti,
jo takoj ohladite, razdelite na porcije
in zamrznite.

Topla tekocina pomiri sluznice,
preprost obrok pa zmanjsa moznost,
da bi hrana sama poslabsala
histaminski pritisk.

Topla skleda: protireakcija
Sestavine: kuhan riz ali prosena

kasa, dusene bucke in korenje, Zlica
olivnega olja, sol. Beljakovine: jajce ali
sveze pripravljene puranje prsi.

Vse naj bo toplo, ne hladno.

Zakaj: mnogim v sezoni alergij hladna
hrana in prevec surove zelenjave
dodatno draZi sluznice in prebavo.
Topla skleda je »tihi obrokg, ki
stabilizira.

L ﬂ ' .
WVEC SIMPTOMOV|

TEEE—

POGOSTO NAREDIJO PRA
OSTANKI, KER SE HISTAMIN

HRANI S CASOM POVECUJE
UDI V HLADILNIKU.

Hitri obrok brez ostankov: puran
zbuéo

Sestavine: puranje meso (sveze),
buca, malo rozmarina ali timijana,
olivno olje, sol.

Priprava: buco popecite ali dusite do
mehkega, purana na hitro toplotno
obdelate.

Zakaj: zelo preprosto, hitro, brez
fermentiranih omak in brez »stare
hrane«.

Napitek za sluznice brez
histaminskega dviga

Mnogi v alergijski sezoni posezejo
po limoni, ingverju, fermentiranih
napitkih. Nekaterim to pomaga,
drugim pa se stanje poslabsa. Nezna
izbira, ki jo mnogi dobro prenasajo,
je mla¢na voda ali blag ¢aj s kamilico
oziroma lipovimi cvetovi.

Ce Zelite ved okusa, dodajte tanko
rezino jabolka in pustite nekaj minut,
da se napitek aromatizira.

Zakaj: hidracija podpira sluznice,

ne da bi povecevala histaminsko
obremenitev.

Kaj pa protihistaminska
hranilna podpora

Brez obljub in brez pretiravanja: v
praksi se kot prehranska podpora
pogosto omenjajo vitamin C, omega-3
in dobra ¢revesna mikrobiota.
Smiselno je predvsem to, da se telo
v alergijski sezoni lazje regenerira

in da je vnetni pritisk nizji. Dodatki
niso nujni za vse. Ce pa jih lovek
uporablja, je odgovorno, da uposteva
svoje bolezni, zdravila in odzive. Pri
dolgotrajnih tezavah ali ob rednem
jemanju zdravil je najvarneje, da se o
dodatkih posvetujete.

Se en pomemben sprozilec je
meso skupaj z omakami

Veliko histaminskih tezav se ne zgodi
zaradi mesa, ampak zaradi dodatkov:
kecap, sojina omaka, kis, fermentirane
omake, pripravljene marinade,
pikantne mesanice, industrijske

jusne kocke. V sezoni alergij je zato
pametno, da meso pripravite na
preprost nacin: sol, malo olivnega olja,

nezna zelis¢a. Tako je lazje ugotoviti,
kaj vam res ne ustreza, in se izogibati
kombinacijam, ki zmedejo sliko.

Kako napotke uporabiti v

praksi

Ce Zelite, da je to res nadgradnja in

ne samo teorija, naredite 10-dnevni

preizkus. Ne spreminjajte vsega

hkrati, spremenite samo tisto, kar ima

najvedji ucinek:

» Predelane mesnine zamenjajte s
svezimi beljakovinami.

» Jedi ne jejte kot ostanke tretji dan;
raje zamrznite po porcijah.

» Zveler jejte lahko in toplo hrano,
alkohol pa za nekaj dni izlocite.

Pri mnogih se v 5-7 dneh pokaze

razlika: nos zjutraj ni vec tako otecen,

oci so manj srbece, no¢ je mirnejsa.

To je pomembno, saj pri alergijah

velja: ko se izboljsa spanje, se izboljsa

tudi reaktivnost. Histaminski sistem je

tesno povezan z zivénim sistemom in

regeneracijo.

Kdaj ne eksperimentiramo
sami
Ce se pojavi piskanje, tezko dihanje,
tisc¢anje v prsih, otekanje ustnic
ali jezika ali mo¢na generalizirana
koprivnica, to ni ve¢ podrocje
prehranskih poskusov. Prav tako je
potreben pregled, Ce se kaselj vlece
ve¢ tednov ali Ce se alergijski odzivi
vsako leto stopnjujejo. Prehrana je
odli¢na podpora, ni pa nadomestilo
za medicinsko obravnavo, ko je ta
potrebna.

V alergijski sezoni ni problem
samo cvetni prah, ampak
sestevek draZljajev. Ce je telo Ze v
histaminskem odzivu, ga procesirana
hrana in »staro meso« lazje prevesita
Cez prag. Dobra novica je, da je resitev
pogosto presenetljivo preprosta:
vecC sveze pripravljene hrane, man;j
predelanih mesnin, manj ostankov
iz hladilnika in ve¢ toplih, mirnih
obrokov. Ko se histaminski pritisk
zniza, se pogosto najprej umiri spanje,
potem pa Se nos, oci in koza. Pomlad
takrat spet postane ¢as lahkotnejSega
dihanja, ne pa nenehne obrambe.

zdravenovice
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Mateja Saje, predsednica
Drustva za KVCB

Kaj je KVCB

Devetnajsti maj je svetovni
dan kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni
(KVCB), kamor spadata dve bolezni:
» ulcerozni kolitis
» Crohnova bolezen.
KVCB je imunsko pogojena bolezen,
ki ni ozdravljiva, povzroca pa vnetje
¢revesja ali celotne prebavne cevi.
Zanjo so znacilni zagoni vnetja s
hudimi bole¢inami in kréi v trebuhu,
driskami, iz¢rpanostjo in utrujenostjo
ter razlicno dolga obdobja remisije,
ko so nekateri bolniki lahko tudi brez
tezav.
Za obolele je pomembno predvsem
pravoc¢asno in ustrezno zdravljenje,
saj lahko bolezen vodi v hude zaplete
ali telesne okvare.

Razsirjenost in pogostost
Najpogosteje se KVCB pojavi med 15.
in 35. letom starosti, v zadnjih letih pa
narasca tudi pojavnost in razsirjenosti
obolelosti med starejSo populacijo.
Bolezen je razSirjena po vsem svetu,
pogostejsa je v razvitih drzavah, njena
pojavnost pa iz leta v leto narasca
tudi v drugih delih sveta. Z njo Zivi
okoli 10 milijonov ljudi. V Evropi je
obolelih 34 milijona ljudi, v Sloveniji
pa glede na porast bolnikov v zadnjih
letih priblizno 8.000.

zdravenovice

bolezni: /v

V Drustvu za KVCB tudi letos obeleZujemo svetovni dan
kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni (19. maj). Tokrat Zelimo
izpostaviti razli¢ne vidike Zivljenja s KVCB, ki niso omejeni
zgolj na simptome bolezni. Svetovni dan KVCB obeleZujejo
v 50 drzavah na petih celinah, letos pa poteka pod geslom
»Zivljenje s KVCB ne bi smelo biti odvisno od tega, kje zivis«.

Besedilo: Mateja Saje, predsednica Drustva za KVCB

Svetovni dan kronicne
vhetne ¢revesne

Zivljenje s KVCB ne bi smelo
biti odvisno od tega, kje Zivis
Mednarodna zveza drustev za
Crohnovo bolezen in ulcerozni kolitis
(IFFCA), ki zdruzuje 46 nacionalnih
drustey, zeli ob letoSnjem svetovnem
dnevu opomniti predvsem na to, da
dostop do ustreznega zdravljenja

ne bi smel biti odvisen od tega, kje
bolniki s KVCB Zivijo. Kakovostno
zdravljenje KVCB bi moralo biti
pravica in ne privilegij, vsem enako
dostopno in pravocasno, ne glede na
geografijo, sredstva ali zdravstvene
sisteme. KVCB nima meja in prav tako
jih ne bi smelo imeti njeno zdravljenje.
Po vsem svetu to, kje bolniki s KVCB
Zivijo, namrec¢ Se vedno odloca o tem,
ali bodo pravocasno dobili diagnozo,
pomoc specialistov in ucinkovito
zdravljenje. Preve¢ ljudi se Se vedno

e

jenje s KVCB

sooca z dolgimi ¢akalnimi vrstami in
omejenimi moznostmi zdravljenja
ali pa sploh nimajo dostopa do
zdravstvene oskrbe, opozarjajo v
IFFCA. Prav tako poudarjajo, da
neenakosti v zdravstvenim sistemih
le Se povecujejo fizi¢na, ¢ustvena

in socialna bremena, s katerimi se
soocajo bolniki in njihove druZine.
Ob tem so v IFFCA pripravili globalno
kampanjo na druzbenih omrezjih, s
katero zelijo okrepiti glas bolnikov v
zdravstveni politiki, deliti prakti¢ne
reSitve in spodbujati zagovornisko
dejavnost, okrepiti regionalno in
globalno sodelovanje ter odkrivati
vrzeli v oskrbi KVCB.

Onkraj zgolj medicinskih
vidikov bolezni

V Drustvu za KVCB Zelimo ob
letoSnjem svetovnem dnevu
izpostaviti razliéne vidike zivljenja
s KVCB, ki niso omejeni zgolj na
simptome bolezni. V ta namen ob
svetovnem dnevu pripravljamo
ve¢ aktivnosti. Glavni dogodek v
Narodnem domu v Celju (sobota, 23.
maja) ima strokovni, ozave$&evalni

VCB SO ZNACILNI ZAGONI VNETJA S



in druzabni del. V popoldanskih urah
bomo najprej prisluhnili predavanju
gastroenterologinje z naslovom
»Sodobno zdravljenje KVCB: cilj ni le
remisija, ampak Zivljenje«, v katerem
bo predavateljica osvetlila sodobne
cilje zdravljenja, ki presegajo zgolj
obvladovanje simptomov in stremijo
k dolgorocni remisiji ter aktivnemu
Zivljenju obolelih.

Sledila bo vijoli¢na okrogla miza z
naslovom »Vijoli¢na perspektiva:
Zivljenje s KVCB skozi o¢i oseb s
KVCB, svojcev in stroke«, v okviru
katere bodo predstavljeni razli¢ni
vidiki zivljenja s to boleznijo. S
povezovanjem, razumevanjem in
izmenjavo izkusenj zelimo presegati
zgolj medicinski vidik bolezni in
odpirati prostor za iskren pogovor,
podporo ter skupno iskanje poti do
bolj kakovostnega zivljenja.
Strokovnemu delu bo sledilo
ozavescanje javnosti v celjskem
nakupovalnem centru Citycenter, kjer
bomo med mimoidoce delili zloZzenke

o KVCB. Po tej aktivnosti pa bo na bomo zakljucili z osvetlitvijo celjskega
vrsti druzenje s Sportno-druzabnimi gradu v vijoli¢ni bary, ki je barva
igrami med sekcijami drustva. Dan globalnega ozave$¢anja o KVCB.

Drustvo za KVGB

Drustvo za KVCB, ki ima status invalidske organizacije, deluje od leta 2004
in ima Ze 2.223 ¢lanov, ki so organizirani v 11 sekcij po vsej Sloveniji. Doslej je
organiziralo 11159 srecanj. Glavne dejavnosti Drustva za KVCB:

» organizacija enodnevnih $ol za novoobolele in osebe s KVCB, ki se zdravijo
z bioloskimi zdravili,izvedba $ol za osebe s KVCB, otroskih in mladinskih
taborov,

» zaloZniska dejavnost: izdajanje publikacij, zloZenk in ¢lankov o bolezni
in zdravljenju, glasila Kroncek, priprava vsebin in urejanje spletne strani
drustva www.kvcb.si,

» izobrazevanje ¢lanov na raznih seminarjih, predavanjih, tecajih, kongresih,
strokovnih delavnicah in predavanjih,

» pomo¢ pri zagotavljanju socialne varnosti in lazjem vkljucevanju v socialno
okolje pri osebah s KVCB,

» svetovanje (zdravstveno, dieti¢no, psiholosko, pravno, socialno),

» organizacija samopomoci med bolniki,

» prirejanje srecanj ¢lanov drustva (strokovna, javna),

» organizacija predavanj za vzgojno-varstvene organizacije, $ole in delovne
organizacije, kjer se nasi ¢lani izobrazujejo ali so zaposleni,

» organizacija izobrazevanj za zdravstvene delavce na primarni zdravstveni
ravni,

» dajanje pobud za izbolj$anje strokovnega dela na podrodju obravnave
bolnikov s KVCB,

» ozavesc¢anje javnosti o problematiki KVCB,

» sodelovanje s sorodnimi drustvi doma in v tujini.

Izdelka Normia STOP
kapsule in Normia

STOP vrecice sta
medicinska pripomocka,
ki izpolnjujeta zahteve za
oznako CE0373

Lol 4
Distributer za Slovenijo
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Svetovni dan $¢itnice obelezujemo vsako leto 25.
maja z namenom povecati ozave$¢enost o boleznih
S$¢itnice, pomenu zgodnjega prepoznavanja simptomov
ter pravocasnega zdravljenja. Pobudo je leta 2008
uvedlo Evropsko zdruZenje za $¢itnico, danes pa pri
ozave$canju sodelujejo Stevilne mednarodne strokovne
organizacije in drustva bolnikov po vsem svetu.
Letos$nja tema mednarodnega ozave$canja o $¢itnici je
»S¢itnica in prehrana«.

Besedilo: Masa Kovaé

Scitnica: majhna Zleza -

Séitnica je majhna Zleza

v obliki metulja, ki leZi na
sprednji strani vratu, tik pod grlom,
in ima velik vpliv na nase pocutje in
zdravje. Ceprav tehta le nekaj deset
gramoyv, ima izjemno pomembno
vlogo pri delovanju skoraj celotnega
telesa. Njeni hormoni vplivajo na
presnovo, srce, mozgane, misice,
prebavo, telesno temperaturo,
energijo, razpolozenje in celo telesno
tezo. Nepravilno delovanje Zleze se
zato pogosto pozna na Stevilnih
podrocjih zdravja - vcasih zelo
neopazno, drugi¢ pa precej izrazito.

Dobra novica je, da je vecino

bolezni $¢itnice mogoce uspesno
zdraviti - Se posebej, e jih
odkrijemo pravocasno. Tezava pa
je, da simptomi pogosto niso zelo
znacilni. Utrujenost, nihanje telesne
teze, tesnoba ali slabo pocutje imajo

lahko Stevilne vzroke. Prav zato je

pomembno, da dolgotrajnih tezav ne

pripisujemo zgolj stresu ali hitremu

tempu Zivljenja.

Ob letoSnjem svetovnem dnevu

SCitnice organizacije posebej

poudarjajo:

» pomen zgodnjega odkrivanja
bolezni,

» prepoznavanje simptomoy, ki jih
pogosto spregledamo,

» vlogo uravnotezene prehrane,

» pomen zadostnega vnosa joda,

» redne kontrolne preglede pri
ogrozenih skupinah,

» vecjo ozavescenost o vplivu bolezni
S¢itnice na kakovost Zivljenja.

Vloga Séitnice v telesu

Glavna naloga Scitnice je proizvodnja
hormonov tiroksina (T4) in
trijodtironina (T3). Za tvorbo teh

velike tezave

hormonov telo potrebuje jod, zato
je ta mineral pomemben del zdrave
prehrane.

Hormona T3 in T4 uravnavata
hitrost presnove oziroma nacin, kako
telo porablja energijo. Vplivata na
delovanje srca, telesno temperaturo,
prebavo, delovanje mozganoy,
misi¢no mo¢, kakovost koze in las,
menstrualni ciklus, plodnost ter na
rast in razvoj.

Delovanje $¢itnice nadzoruje
hormon TSH, ki nastaja v hipofizi v
mozganih. Ce je $&itni¢nih hormonov
premalo, se TSH poveca, Ce jih je
preved, pa se zniza.

Tezave s $¢itnico so zelo pogoste,
predvsem pri Zenskah, pojavijo pa
se lahko v vseh zZivljenjskih obdobjih.
Pri zenskah so precej pogostejse, saj
hormonske spremembe v puberteti,
nosecnosti in menopavzi lahko
vplivajo na delovanje te male Zleze.
Tezave s $¢itnico lahko vplivajo tudi
na plodnost, nose¢nost in razvoj

SO ZELO POGOSTE

PREDVSEM PRI
ZENSKAH, POJAVIJO
H

ploda, zato je prepoznavanje in
pravocasno odkrivanje nepravilnega
delovanja Zleze zelo pomembno.

PA SE LAHKO
SEH ZIVLJENJSKI
OBDOBJIH.

Najpogostejse bolezni Séitnice
Nekatere bolezni povzrocijo
premajhno delovanje $¢itnice, druge
prekomerno delovanje, véasih pa
pride tudi do sprememb v velikosti ali
strukturi Zleze.
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» Hipotiroza - premalo aktivna

Scitnica
Hipotiroza pomeni, da S¢itnica
proizvaja premalo hormonov.
Presnova se zato upocasni.
Najpogostejsi vzrok je Hashimotov
tiroiditis — avtoimunska bolezen,
pri kateri imunski sistem napada
lastno S¢itnico. Med druge vzroke
sodijo pomanjkanje joda, zdravljenje
SCitnice, nekatera zdravila ali operacija
scitnice.

Znaki se obic¢ajno razvijajo pocasi,
zato jih ljudje pogosto pripisujejo
stresu, staranju ali utrujenosti.
Najpogostejsi simptomi so:

» utrujenost in zaspanost,

» obdutek mraza,

» pridobivanje telesne teze,

» suha koza in lomljivi lasje,

» zaprije,

» pocasno bitje srca,

» depresivno razpolozenje,

» teZave s koncentracijo,

» otekanje obraza,

» motnje menstrualnega cikla.

» Hipertiroza - preve¢ aktivna
Séitnica
Pri hipertirozi 8¢itnica proizvaja
preve¢ hormonoy, zato se presnova
pospesi. Pogost vzrok je Basedowova
oziroma Gravesova bolezen, prav
tako avtoimunska motnja. Vzrok so
lahko tudi vozli¢i v S¢itnici ali vnetje
Scitnice.

PREVERITE
DELOVANIJE

SVOJE SCITNICE

Simptomi hipertiroze:

» hitro bitje srca,

» hujSanje kljub normalnemu apetitu,
» nervoza in razdrazljivost,

» tresenje rok,

» potenje,

» obcutek vrodine,

> nespecnost,

» driska,

» misi¢na oslabelost,

» izbuljene odi pri nekaterih bolnikih.

» GolSa in vozlici v $éitnici

GolSa pomeni povecano scitnico.
Lahko nastane zaradi pomanjkanja
joda, hormonskih motenj ali bolezni
Scitnice. Pogosti so tudi vozlici v
Scitnici. Vecina je nenevarnih, vendar
je pomembno, da jih pregleda
zdravnik. Redkeje gre lahko za raka
Scitnice.

Znaki, ki lahko opozarjajo na
povecano $¢itnico ali vecje vozlice:
» obcutek pritiska v vratu,

> teZje poZiranje,

» hripavost,

» vidna oteklina na vratu.

Kako prepoznamo tezave s
Séitnico?

TeZave s $¢itnico so pogosto
podobne drugim boleznim ali splosni
utrujenosti, zato jih ni vedno lahko
prepoznati. Pomembno je, da smo

pozorni na kombinacijo simptomoy, ki
trajajo dlje ¢asa. Pregled pri zdravniku

Ker vemo,
daje
ZDRAVJE

dragoceno!

VASA SCITNICA JE MAJHNA, APOMEMBNA
ZLEZA, KI URAVNAVA PRESNOVO IN VPLIVA
NA DELOVANJE CELOTNEGA TELESA.

Ce vase tezave trajajo dlje ¢asa, vzroki zanje
pa so nepojasnjeni, je priporocljiv pregled
$citni¢nih hormonov.

4

« Ljubljana « Maribor « Koper « Celje « DvorecLanovz « Nova Gorica « TiSina

POGOSTO ZDRAVNI

je smiseln:

» ob dolgotrajni utrujenosti,

» nenadnih spremembah telesne teze,

» motnjah srénega ritma,

» obcutku tesnobe ali depresije brez
jasnega razloga,

» spremembah na vratu,

» tezavah s plodnostjo,

» nerednih menstruacijah,

» Ce imajo bolezni s¢itnice bliznji
sorodniki.

Kako poteka diagnostika?
Osnova diagnostike so krvne
preiskave (TSH, prosti T4, v&asih tudi
T3 in protitelesa). Pogosto zdravnik
opravi tudi ultrazvok S¢itnice, s
katerim pregleda velikost Zleze in
morebitne vozli¢e. V dolocenih
primerih so potrebne dodatne
preiskave, na primer punkcija vozlicev.

%2 synevo

LABORATORIJ SYNEVO ADRIA LAB

Naredite
prvi korak
k boljSemu
zdravju in

pocutju.



https://www.synevo.si
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Zdravljenje bolezni Séitnice
Zdravljenje je odvisno od vrste
bolezni:

» Pri hipotirozi bolniki obicajno
prejemajo nadomestni hormon
levotiroksin, ki nadomesti
manjkajoce hormone. Zdravilo
je pogosto treba jemati vse
zivljenje, vendar lahko z ustreznim
odmerkom ljudje Zivijo povsem
normalno.

» Pri hipertirozi zdravljenje lahko
vkljuCuje zdravila za zmanjsanje
tvorbe hormonov, radioaktivni jod,
operacijo S¢itnice. Pomembno je
redno spremljanje pri zdravniku,
saj lahko nezdravljena hipertiroza
povzroCi resne zaplete, predvsem
na srcu.

Kako hrana vpliva na delovanje
SCitmice?

Poseben poudarek ozavescanja

je letos namenjen povezavi med
prehrano, vnosom joda in drugih
pomembnih hranil ter zdravjem
SCitnice. Strokovnjaki opozarjajo,
da lahko ustrezna prehrana
pomembno vpliva na delovanje
SCitnice, preprecevanje nekaterih
motenj ter podporo pri zdravljenju
bolezni $¢itnice, saj ta za tvorbo
hormonov potrebuje doloc¢ena
hranila. Najpomembnejsi med njimi
je jod, ki ga S¢itnica uporablja za
proizvodnjo hormonov T3 in T4. Ce
joda primanjkuje, S¢itnica ne more
normalno delovati, kar lahko vodi v
povecanje zleze oziroma golso ter
motnje v tvorbi hormonov.

Glavni vir joda v prehrani je
jodirana kuhinjska sol, nekaj pa ga
vsebujejo tudi morske ribe, morski
sadezi, mleko in jajca. V Sloveniji je
zaradi jodiranja soli pomanjkanje
joda danes precej redkejse kot
nekod, kljub temu pa je pomembno,
da ga zauzijemo dovolj - vendar ne
pretirano, saj lahko prekomeren vnos
pri nekaterih boleznih $¢itnice stanje
celo poslabsa.

Poleg joda so za delovanje $Citnice
pomembni tudi:

» selen, ki sodeluje pri pretvorbi

zdravenovice

8¢itni¢nih hormonov v aktivno
obliko,

» zelezo, saj njegovo pomanjkanje
lahko vpliva na tvorbo hormonoy,

» cink, ki sodeluje pri hormonskem
ravnovesju,

» vitamin D, ki ima pomembno vlogo
pri imunskem sistemu.

Selen najdemo predvsem v oresckih
(zlasti brazilskih), ribah, jajcih in
polnozrnatih zivilih.

Strokovnjaki poudarjajo, da pri
boleznih $¢itnice ni univerzalne
»Cudezne diete«. Najpomembnejsa je
uravnotezena in raznolika prehrana
z dovolj hranili. Pri avtoimunskih
boleznih 3¢itnice, kot je Hashimotov
tiroiditis, se veliko govori tudi o vplivu
vnetne prehrane, vendar stroge
izloCitvene diete brez strokovnega
razloga niso priporocljive.

Pomembno je tudi vedeti, da
nekatera Zivila in prehranska
dopolnila lahko vplivajo na absorpcijo
zdravil za $¢itnico. Tablete za
hipotirozo je zato priporocljivo jemati
zjutraj na tesce, vsaj 30 minut pred
zajtrkom, lo¢eno od hrane, kave,
mleka ter dodatkov Zeleza ali kalcija,
saj ti lahko zmanjsajo absorpcijo
zdravila, zato jih je priporocljivo
zauziti nekoliko kasneje.

Zdrava prehrana sama sicer ne
more pozdraviti bolezni 8¢itnice,
lahko pa pomembno podpira njeno
delovanje, pomaga pri boljsem
pocutju in dopolnjuje zdravljenje.

V zadnjih letih se veliko govori tudi
o povezavi med S¢itnico in ¢revesjem

oziroma mikrobiomom. Raziskave

kazejo, da lahko uravnotezena

prehrana z dovolj vlaknin, zelenjave,

sadja in fermentiranih Zivil pozitivno

vpliva na splosno zdravje in imunski

sistem, kar je pomembno predvsem

pri avtoimunskih boleznih Scitnice.

Al lahko tezave s S¢itnico

preprecimo?

Vseh bolezni $¢itnice zal ni mogoce

prepreciti, saj imajo pomembno vlogo

genetika in avtoimunski procesi. Kljub

temu lahko za zdravje S¢itnice veliko

naredimo sami. Priporodljivi so:

» raznolika in uravnotezena prehrana
z dovolj joda,

» uporaba jodirane soli v zmernih
koli¢inah,

» dovolj selena, zeleza in cinka v
prehrani,

» dovolj beljakovin, vitaminov in
mineralov,

» redni obroki,

» omejevanje ultra predelane hrane,

» dovolj gibanja in spanja,

» obvladovanje stresa,

» opustitev kajenja.

Séitnica je tesno povezana s celotnim

delovanjem telesa, zato nanjo ne

vpliva le en sam mineral ali Zivilo,

temvec zivljenjski slog kot celota.

Pomembno je tudi, da prehranskih

dopolnil z jodom ne jemljemo brez

potrebe ali posveta z zdravnikom, saj

lahko prevelike koli¢ine joda, selena

ali razli¢nih prehranskih dopolnil

pri nekaterih boleznih $¢itnice celo

skodujejo.

ZA TVORBO SCITNICNIH
HORMONOV TELO

-~ POTREBUJE JOD, ZATO
&

PAA MINERAL POMEMBEN
DEL ZDRAVE PREHRANE.

-



V Sloveniji vsako leto poteka

akcija Mesec meritev maj
(MMM), ki jo vodi Mednarodno
zdruzenje za hipertenzijo, pri nas pa
poteka pod okriljem Zdruzenja za
arterijsko hipertenzijo. Ta mednarodni
projekt opozarja na nevarnosti
hipertenzije, ki jo ima - po podatkih
iz zadnjih let - skoraj vsak drugi
odrasli prebivalec Slovenije, skoraj
polovica pa se jih sploh ne zaveda,
da je njihov tlak previsok. To pomeni,
da na tisoce ljudi zivi z neodkritim
dejavnikom tveganja, ki lahko vsak
trenutek pripelje do enega od sréno-
Zilnih zapletov, med katerimi je
tudi mozganska kap. Prav to se je
zgodilo Danu Prohartu, nekdanjemu
tekmovalcu v oddaji MasterChef
Slovenija. Njegova izkusnja je opomin,
kako hitro in nepricakovano lahko
zvisan krvni tlak spremeni nase
Zivljenje.

Dana Proharta, 35 let, vsi

poznamo kot dobrosrénega in

vedno nasmejanega tekmovalca

iz oddaje MasterChef Slovenija.
Njegova izkusnja pa je dokaz, kako
nepredvidljiva je hipertenzija. V
trenutku, ko je s svojo druzino pakiral
za dopust, ga je zadela mozganska
kap: »Kar naenkrat me je odrezalo in
sem padel na tla.« Njegova zgodba je
mocan opomin, da hipertenzija lahko
udari, ko najmanj pri¢akujemo.

Tema meseca

Visok krvni tlak je danes eden najpogostejsih, a hkrati
najbolj spregledanih zdravstvenih dejavnikov tveganja. Ne
boli, ne opozarja, ne izbira starosti - lahko pa pripelje do
mozganske kapi, sr¢no-zilnih zapletov, okvare ledvic ali celo
prezgodnje smrti. Zato ob svetovnem dnevu hipertenzije, ki
ga zaznamujemo 17. maja, strokovnjaki znova poudarjajo, da
je nujno redno merjenje krvnega tlaka.

Besedilo: Zdruzenje za arterijsko hipertenzijo

Hipertenzija je pogosto brez
simptomoyv, zato jo imenujemo tudi
tihi ubijalec.

Stevilni ljudje se poutijo povsem
zdrave, v njihovem telesu pa se ze
dogajajo nevarne spremembe, ki
lahko vodijo v sréno-zZilne zaplete.
Rezultati akcije MMM v Sloveniji
so jasni: ogromno ljudi ima tlak
nad priporoé¢eno mejo 140/90 mm
Hg, pa tega ne vedo - vse dokler ni
prepozno.

Prav zato slovensko Zdruzenje za
arterijsko hipertenzijo priporoca, da
si odrasli vsaj enkrat na leto izmerijo
krvni tlak, osebe z dodatnimi
dejavniki tveganja (bliznji sorodniki

z zviSanim krvnim tlakom, zvisan
holesterol, ¢ezmerna telesna masa,

slaba prehrana, sede¢ nacin zivljenja,
stres) pa pogosteje. Izmerite si ga
lahko sami z umerjenim merilnikom,
pomembno pa je, da to naredite
pravilno.

Pravilno merjenje krvnega tlaka si
lahko ogledate na zakajtibijesrce.si.
Krvni tlak vam lahko izmeri tudi

osebni zdravnik ali farmacevt v
lekarni. V okviru letosnje akcije bodo
med 18. in 23. majem v nekaterih
zdravstvenih ustanovah in lekarnah
organizirane brezpla¢ne meritve.

Strokovnjaki iz Zdruzenja za
hipertenzijo poudarjajo, da so nujne
spremembe zivljenjskega sloga: vec
gibanja, manj soli in predelane hrane,
manj alkoholnih pija¢, opustitev
kajenja, ve¢ spanja, obvladovanje
stresa.

Ce se tlak kljub spremembam
v nekaj mesecih ne zniza pod
140/90 mm Hg, se morate
posvetovati s svojim osebnim
zdravnikom.

Vec informacij, strokovnih nasvetov in
ukrepov za znizanje visokega krvnega
tlaka je na www.zakajtibijesrce.si in
www.hipertenzija.org.
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Tema meseca

Visok krvni tlak, znan tudi kot hipertenzija,

je opredeljen kot sistoli¢ni krvni tlak, ki je
stalno > 140 mmHg in/ali diastoli¢ni krvni tlak,
ki je stalno > 90 mmHg. Priblizno 1 milijarda
ljudi na svetu zivi s hipertenzijo, Zal se tega
zaveda le okoli 50 % ljudi, od tega pa jih samo
50 % bolezen tudi zdravi in dobro nadzoruje.
Hipertenzija je dejavnik tveganja Stevilka ena za
bolezni srca, mozgansko kap, ledvi¢ne zaplete in
prezgodnjo smrt.

Besedilo: Nina Bozi¢ Jese, dr. med., ZdruZenje za hipertenzijo, Klini¢ni oddelek za

hipertenzijo Bolnisnice dr. Petra DrZaja, UKC Ljubljana

Mesec meritev krvnega tlaka:
spoznajte svoje Stevilke

Obicajno visok krvni tlak

(hipertenzija) sam po sebi
ne povzroc¢a nobenih simptomov ali
tezav, dokler ne pripelje do okvare
organov. Na sreco je hipertenzijo
moZno enostavno ugotoviti in njene
resne zaplete z dobrim nadzorom
krvnega tlaka tudi preprediti. Zato je
izrednega pomena, da svoj krvni tlak
izmerimo in poznamo svoje Stevilke.

Svetovni dan hipertenzije
Od leta 2005 naprej 17.

maja praznujemo svetovni dan
hipertenzije, dan, ki je namenjen
poudarjanju pomena spremljanja
krvnega tlaka. Njegov namen je

22| zdravenovice

seznaniti ¢im SirSi krog ljudi s
pomenom hipertenzije in njenimi
resnimi zdravstvenimi zapleti

ter posredovati informacije o
preprecevanju, odkrivanju in
zdravljenju. Za to je potrebno
sodelovanje zdravstvenih delavcev,
medijev, prostovoljnih organizacij

in vlade v vsaki drzavi. Geslo
letoSnjega svetovnega dneva
hipertenzije je »Skupaj nad
hipertenzijo: redno merite krvni tlak
in premagajte tihega ubijalcak, s
poudarkom na skupnem ukrepanju
za boljSe obvladovanje hipertenzije in
rednem merjenju krvnega tlaka.

Akcija brezpla¢nih meritev
krvnega tlaka

Hipertenzija Zal predstavlja tako
velik javnozdravstveni problem, da
je en dan v letu povsem prekratek
za predajo tako pomembne
informacije. Zato se je pod okriljem
Mednarodnega zdruzenja za
hipertenzijo v letu 2017 oblikovala
kampanja pod imenom Maj - mesec
meritev (angl. May Measurement
Month), ki predstavlja globalno
akcijo ozavescanja o nevarnostih
neprepoznane in neustrezno
nadzorovane hipertenzije. V sklopu
akcije cel mesec maj potekajo
brezplacne meritve krvnega tlaka po

celem svetu, prostovoljci vsako leto
izmerijo krvni tlak vec¢ kot 1 milijardi
ljudi.

Tudi v Sloveniji pod vodstvom
Zdruzenja za hipertenzijo in v
sodelovanju z Zdruzenjem zdravnikov
druzinske medicine, Lekarnisko
zbornico Slovenije, Nacionalnim
inStitutom za javno zdravje (NIJZ) ter
Drustvom za zdravje srca in oZilja
vsako leto poteka akcija »Mesec
meritev maj, izvajamo jo tudi letos
v maju in juniju. V tem ¢asu bodo po
vsej Sloveniji na razli¢nih lokacijah
(zdravstveni domovi, Centri za
krepitev zdravja, lekarne, ambulante
Drustva za zdravje srca in ozilja,
stojnica ob dogodku Pot ob Zici)
potekale brezplacne meritve krvnega
tlaka. Udelezenci bodo poleg podatka
o vrednostih krvnega tlaka prejeli
tudi izobrazevalno gradivo z nasveti
za zdrav krvni tlak, tisti z zvisanim
krvnim tlakom pa bodo dobili tudi
strokovne nasvete za nadaljnje
ukrepe. Udelezence akcije prosimo,
da izpolnijo tudi vpraSalnik s podatki
o spolu, starosti, pridruzenih boleznih,
zdravilih, razvadah, telesni teZi in
visini, kar nam skupaj z zapisom treh
meritev krvnega tlaka omogoca tudi
analizo stanja v Sloveniji.



Udelezba v akeiji
Stevilo udeleZencev na lanski akciji
je bilo 5.601. Z akcijo smo ponovno
odkrili pomembno Stevilo ljudi z
mozno novoodkrito hipertenzijo
(1214 ljudi 0z. 34 %) in kar nekaj
tistih z moZno nezadovoljivo
nenadzorovano hipertenzijo kljub
terapiji (1209 oz. 60,1 %). Omenjene
Stevilke nedvomno podpirajo
smiselnost taksnih akcij in prispevajo
k odkrivanju novih bolnikov, ki
potrebujejo uvedbo zdravljenja,
in tudi k motivaciji tistih z Ze
odkrito, a nezadostno nadzorovano
hipertenzijo, da morda razmislijo o
pomenu rednega jemanja zdravil
ali ponovno obiscejo izbranega
zdravnika.

Poleg samih meritev krvnega
tlaka pa v sklopu akcije poteka tudi
medijska kampanja, pri c¢emer s
prispevki v razlicnih strokovnih in
poljudnih revijah, objavami radijskih in
TV oglasov ter z intervjuji poskusamo
Se bolj razsiriti glas o hipertenziji.
Podpora medijev je pri doseganju ¢im

microlife

A partner for people. For life.

BPB3 AFB

merilnik krvnega tlaka

Lastnosti :

AFIB
sens
<

N\~

IHB

Visoka to¢nost pri zaznavanju
atrijske fibrilacije (AF) med
merjenjem krvnega tlaka.

Za preventivo mozganske kapi.

zaznavanje neenakomernega
srénega utripa

4 Klini¢éno validiran za uporabo
pri otrocih (12+), sladkornih
bolnikih, osebah z boleznimi
ledvic, nosecnicah/preeklampsija,
osebah s prekomerno telesno
tezo.

12+

2 G G0 B

Distributer za Slovenijo: Salvus Med, Jaksi¢eva ulica 2, 1000 Ljubljana
www.microlife.si | infosalvusmed@salvushealth.com

vecjega kroga prebivalcev Slovenije
izrednega pomena. lzvedba akcije
tudi ne bi bila mogoca brez podpore
vseh prostovoljcev ter podjetij Krka,
d.d. in Servier.

Kultura preventive

Pobuda ima tudi Sirsi druzbeni
pomen, saj spodbuja kulturo
preventive in odgovornosti za

lastno zdravje. S tem, ko ljudje
aktivno sodelujejo pri meritvah in se
izobrazujejo, se krepi zavedanje, da je
mogoce Stevilne bolezni prepreciti ali

ZAPLETI HIPERTENZIJE

retinopatija ledvicni mozganska
zapleti kap
ateroskleroza bolezni srca spolna
disfunkcija

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

Medicinski pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako CE.

vsaj omiliti njihove posledice. »Mesec
meritev maj« tako ni le zdravstvena
kampanja, temve¢ pomemben korak
k bolj zdravi in ozavesceni druzbi.
Iskreno vabljeni k sodelovanju. O
akciji in meritvah krvnega tlaka
se lahko pozanimate pri svojem
zdravniku, v najblizjem Centru
za krepitev zdravja ali ambulanti
Drustva za zdravje srca in ozilja, na
spletni strani www.hipertenzija.org
lahko najdete tudi seznam lekarn
s predvidenimi termini meritev.
Sodelujete lahko tudi od doma, kjer
opravite tri meritve krvnega tlaka,
natisnete in izpolnite vprasalnik,
objavljen na zgoraj navedeni spletni
strani, in nam ga posljete.
Pozivamo vas, da aktivnho
prispevate k izboljsanju svojega
zdravja in spoznate svoje Stevilke!

YEARS
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Tema meseca

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije in

wrtoA

Zdruzenje bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo
Slovenije (ZCVB) vsako leto zdruZita sporocila ob
evropskem dnevu ozave$canja o mozganski kapi,
ki je na drugi torek v mesecu maju, letos 12. maja.
Strokovnjaki so ob tej priloznosti povedali, kako
lahko skupaj zmanj$samo breme mozganske kapi.

Besedilo: Drustvo za zdravije srca in oZilja Slovenije in ZdruZenje bolnikov s
cerebrovaskularno boleznijo Slovenije (ZCVB)

Evropski dan osvescanja o
mozganski kapi:

4,000

ljudi v Sloveniji
vsako leto na novo
dozivi mozgansko
kap, kar pomeni
priblizno 11 novih
primerov dnevno.

Kljub vse vedji ozavescenosti in

prizadevanjem za preprecevanje
mozganske kapi Svetovna organizacija za
mozgansko kap opozarja na skrb vzbujajoce
napovedi, da bo vsak Cetrti Zemljan, ki je
danes starejsi od 25 let, v svojem Zivljenju
utrpel moZgansko kap. V Sloveniji vsako leto
na novo zboli okoli 4.000 ljudi, kar pomeni
priblizno 11 novih primerov dnevno.

Kako prepoznamo mozgansko kap?
Prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik
Drustva za srce, je opozoril, da je mozganska
kap nujno stanje, pri katerem c¢as odlo¢a o
izidu zdravljenja - vsaka minuta steje. Klju¢no
je hitro prepoznavanje znakov in takojSnje
ukrepanje. Pri tem si pomagamo z akronimom

MOZGANSKA KAP
E NUJNO STANJE,
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GROM V2:
Govor - nenadna motnja govora ali
nerazumljivost;
Roke - oslabelost ali ohromelost ene strani;
Obraz - povesen ustni kot;
Minute - takoj poklicemo 112;
dodatek V2 pa opozarja Se na nenaden pojav
vrtoglavice in nenadnih tezav z vidom.

Pri tem pa je prim. Cevc poudaril, da
moramo vedno ukrepati brez odlasanja
in bolnika ¢im prej usmeriti v ustrezno
zdravstveno ustanovo. »Najpomembnejse
je, da prizadetega ne vozimo sami, ampak
aktiviramo nujno medicinsko pomog, ki
omogoca hitro diagnostiko in usmerjanje v
centre za zdravljenje kapi. V Sloveniji imamo
to sreco, da je hitra medicinska pomoc Siroko
dostopna in zato z njeno aktivacijo pridobimo
na casu, ki je klju¢en. Minuta zamujena ne
vrne se nobena - to pri mozganski kapi
nedvomno velja.«

Sistem telekapi

V Sloveniji imamo dobre izkusnje s sistemom
telekapi, ki omogoca, da specialisti na daljavo
sodelujejo pri odloc¢anju o zdravljenju tudi v
manjsih bolniSnicah. S tem lahko ve¢ bolnikov
pravoc¢asno prejme sodobno zdravljenje, na
primer trombolizo ali mehansko odstranitev
strdka, kar pomembno izboljsa izid bolezni.



Kljub napredku zdravljenja pa
mozgansko kap brez vedjih posledic
prezivi le okoli 20 % bolnikov. Zato
je toliko pomembneje, da znake
prepoznajo svojci, saj se vecina
dogodkov zgodi doma. Prav oni
so pogosto prvi, ki lahko resijo
zivljenje. Vsaka zamujena minuta
pomeni nepopravljivo propadanje
mozganskega tkiva, vecjo umrljivost
in vec¢ invalidnosti.

Dejavniki tveganja
Najpomembnejsi dejavniki tveganja
za mozgansko kap so:

» visok krvni tlak,

» sladkorna bolezen,

» povisan holesterol,

» kajenje,

» debelost,

» telesna neaktivnost in

» atrijska fibrilacija.

Pri atrijski fibrilaciji je tveganje za
emboli¢no kap Se posebej veliko, zato
je nujno redno in dosledno jemanje
predpisanih zdravil za redéenje krvi.

Preventiva
Mozgansko kap lahko v veliki meri
preprecimo z zdravim zivljenjskim
slogom: rednim gibanjem,
uravnotezeno prehrano, opustitvijo
kajenja ter dobrim nadzorom krvnega
tlaka, sladkorja in mascob. Ko pa

do kapi pride, je odlocilno hitro
prepoznavanje
znakov GROM V2 in
takojsnje ukrepanje
- to reSuje zivljenja
in ohranja kakovost

nepri¢akovano, pogosto dokaj
dramati¢no, saj v trenutku spremeni
bolnikovo Zivljenje. Mnoge
sposobnosti in zmoznosti, ki so bile
Se hip prej samoumevne, na primer
gibanje in govor, so po bolezni kljub
trudu nedosegljive. Bolniki porocajo,
da so opazili spremembe, ki so

KATETRSKO VODENA
TROMBOLIZA

Az ved
stranskimi

Zivijenja. R
(krvni
strdek, ki

Nevabljena, i

ow Ponovn
nepri¢akovana vzpostavien

° ve o pretok krvi
gostja v druzini

MoZganska kap

je v nasem okolju
razmeroma
pogosta, pravi dr.
Vesna Radoniji¢
Miholi¢, spec.
klini¢ne psihologije:
»Nastopi nenadoma,

POSKRBI ZA DOBRO
POCUTIJE,
POSKRBI ZASE.
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Misli svojcevin
bolnikov 0 zivljenju
D0 bolezni
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» »Postali smo
bolj obcutljivi za
stiske drugih, a
hkrati vemo, da so
dragoceni skupni
trenutki ...«

»V meni se je
rodilo socutje,
sposobnost
zaznavati sreco
v majhnih, prej
spregledanih
receh ...«

» Pred boleznijo
sva se pogosteje
prepirala in
dokazovala drug
drugemu svoj
prav, sedaj se bolj
usmerjava na
bistvene redi in
sva si ustvarila
bolj harmonic¢no

Zivljenje ...«
bolnikov
samo prezivi
mozgansko
kap brez vecjih
posledic.

jih begale, vzbujale tesnobo, a so le redki
prepoznali, da gre za mozgansko kap. Vidis
roko, jo skusas premakniti, pa se ne odzove;
misel, ki jo hoce$ sporociti ne najde besede
.. Vse je tako drugace, neresnic¢no. Tudi zato
so pogosto prav bliznji tisti, ki prepoznajo
resnost bolnikovega stanja in poskrbijo za
pravocasno zdravstveno pomoc.«

Raznolike posledice

Danes veliko bolje poznamo vzroke za
nastanek razli¢nih oblik mozganske kapi.

S sodobnimi nacini zdravljenja ishemicne
mozganske kapi okoli 20 % bolnikov nima
posledic bolezni. Se vedno pa ima trajne
okvare skoraj 70 % oseb, ki potrebujejo vecjo
ali manjso pomoc¢ tudi pri vsakodnevnih
opravilih.

Posledice mozganske kapi so lahko
zelo raznolike, nekatere so vidne takoj po
bolezni, mnoge ostanejo dalj ¢asa prikrite,

a bolnika ovirajo v vsakodnevnem Zivljenju.
Po kapi lahko pride do motenj gibanja

in cutenja po eni strani telesa, spremeni

se lahko ¢utno zaznavanje, pojavijo se

lahko motnje govornega sporazumevanija,
motnje spomina, custvovanja, misljenja.
Okrevanje je praviloma neenakomerno in
dolgotrajno, veckrat nepopolno. Dosezena
raven okrevanja pa ni vedno stabilna in lahko
zaniha ob vznemirjenju, utrujenosti, v stresnih
situacijah.

Pravo razseznost posledic mozganske
kapi je mogoce prepoznati Sele, ko se bolnik
po bolezni vrac¢a v vsakodnevno Zivljenje v
svojem okolju. Posledice mozganske kapi
posegajo na razlicna podrocja bolnikovega
Zivljenja (skrb zase, delovne sposobnosti,
medsebojni odnosi, nacin zivljenja, voznja,
druzinske vloge ...). S¢asoma posledice
mozganske kapi postopoma posegajo tudi v
zivljenja druzinskih ¢lanov in v druzino samo
- kap postane bolezen druzine.

VSAKA ZAMUJENA MINUTA |

POMENI NEPOPRAVLIVE) |

PROPADANJE|.

MOZGANSKEGA TKIVA;3
ECJO UMRL]JIVOST IN VEC|
INVALIDNOSTI.!
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Vpliv na celo druzino

Podpora, sprejemanje in razumevanje druzine
so za bolnika izredno pomembni. Pomagajo
mu razumeti, kaj se dogaja, nudijo oblutek
varnosti, ki ga veze na znano in domace
Zivljenje pred boleznijo. Naklonjenost svojcev
je dragocena tudi za utrjevanje po bolezni
nacete samozavesti. Clovek v stiski potrebuje
bliznjega, a zanj je pomembno tudi spoznanje,
da je sam nekomu pomemben in dragocen.

Sleherni ¢lan druzine se na svoj nacin
in s svojim tempom sooca in spoprijema
s boleznijo bliznjega. V stiski obicajno
pricakujemo in potrebujemo potrditev
svojih Custev in misli pri najblizjih. Drugac¢na
dozivljanja bliznjih nas lahko zmedejo ali celo
postanejo vir napetosti.

Svojci se ob bolezni bliznjega soocijo z
zavestjo o ranljivosti, strahom pred tem,
kako bo bolezen potekala, s skrbjo, ali bodo
znali in zmogli bliznjemu ustrezno pomagati.
Pomembno je ustrezno prerazporediti
obicajne druzinske obveznosti in realno
oceniti, kaj zmorejo sami in kje lahko poiscejo
dodatno pomo¢. Pomembno je, da druzinski
¢lani najdejo pravo ravnovesje med podporo,
pomocjo bolniku, spodbujanjem ter skrbjo
zase. Za druzino po bolezni je pomembno,
da vzpostavi in ohranja iskreno, pozorno in
potrpezljivo komunikacijo, da zmore ohraniti
vzajemno podporo vsem druzinskim ¢lanom.

V zivljenju druzine bolnika z moZgansko
kapjo prihaja do velikih sprememb,
srecujejo se s Stevilnimi izzivi, spreminjajo
se medosebni odnosi, spreminja se vpliv
posameznih ¢lanov, prestopajo se meje
zasebnosti, nenadoma lahko v Zivljenje
ponovno vstopajo ¢lani razsirjenih druzin
in vsi morajo z veliko mero potrpeZljivosti
usklajevati svoje nove odnose. Druzina
mora ostati odprta in varna za vse clane, za
njihove posebnosti in tenkoc¢utna do njihovih
pomembnih potreb. Pomembno je, da
ostanejo povezani, da se ne osamijo v svojem
okolju, da zmorejo drug drugemu pomagati,
a tudi poiskati in zaprositi pomoc, ko to
potrebujejo.

Ponovitev mozganske kapi

»Kljub sodobnemu zdravljenju in povecani
porabi zdravil v sekundarni preventivi
ishemi¢ne mozganske kapi se pogostost
ponovne mozganske kapi v zadnjih 20 letih
ni bistveno spremenila. V prvem letu dozivi



ponovno mozgansko kap vsak deseti bolnik,
do petega leta pa vsak peti. Zdravljenje in
rehabilitacija ponovne mozganske kapi je
drazja, ima praviloma vecjo umrljivost in
hujSe trajne posledice, vklju¢no z vedjim
tveganjem za razvoj vaskularne demence.
Tveganje za ponovno mozgansko kap se

ob jemanju ustreznih zdravil zmanjsa za

20 do 30 %. Ce optimalnemu zdravljenju
sledi Se sprememba Zivljenjskega sloga,
prehrane in telesne dejavnosti, se tveganje
zmanjsa za 80 %,« je povedala prim. Tatjana
Erjavec, dr. med, podpredsednica ZCVB,

ki je predstavila pomen zdruzenj bolnikov
pri sekundarni preventivi najpogostejse,
ishemic¢ne mozganske kapi, ki ni posledica
kardioembolije.

Vloga in pomen drustev

Omenijene Stevilke so dovolj velik izziv,

da se poleg timske obravnave razli¢nih
strokovnjakov na primarnem nivoju pri
opolnomocenju bolnikov in svojcev aktivho
vkljuc¢ujejo tudi zdruzenja bolnikov. »V ZCVB
veliko pozornost posve¢amo ohranjanju
gibanja in telesne zmogljivosti. Obstajajo
priporocila za izvajanje individualno
predpisane telesne vadbe, vendar jih v praksi
lahko uresnicuje le manjsi del prezivelih.
Eden pomembnih vzrokov je prav gotovo
neobstoj organizirane telesne vadbe za
osebe po mozganski kapi po kon¢anem
primarnem zdravljenju. Ce so, pa k manjsi
udelezbi v programih prispevajo utrudljivost,
pomanjkanje motivacije in podpore, depresija,
kognitivhe motnje, motnje sporazumevanja,
obcutek sramu zaradi telesnih okvar ter
omejene moznosti prevoza in dostopa do
programov. V Zivljenju po mozganski kapi je
zato pomoc¢ in podpora druzine, prijateljev

in socialnega okolja Se kako pomembna.

Po nasih dolgoletnih izkuSnjah se osebe po
mozganski kapi redno udelezujejo vadbe,

e ta poteka v manjsih skupinah, v varnem
okolju, z osebami s podobnimi tezavami in
se zakljuci z druZenjem. Na ta nacin V ZCVB
organiziramo vodeno skupinsko telesno
vadbo v 17 klubih CVB po vsej Sloveniji,« je
povedala Erjavceva.

V redne programe ZCVB je bilo v letu 2025
vkljucenih 364 oseb. Poleg tega so 69 osebam
po mozganski kapi s sredstvi, ki so jih
pridobili na razpisih, in z donacijami omogocili
10-dnevno obnovitveno rehabilitacijo v

zdravilis¢ih. »Prizadevamo si, da bi predvsem
hoja, ki je osebam po mozganski kapi najlazje
dostopna oblika telesne vadbe, postala
sestavni del vsakodnevnega Zivljenja. Za
promocijo hoje bomo 12. maja, na evropski
dan ozave$canja o mozganski kapi, s
tradicionalnim pohodom - tokrat na Ptuju,
kjer pricakujemo 250 nasih ¢lanov, priceli

z novim izzivom: »Objem Slovenije s hojo

za zdravje«. Z organiziranimi dejavnostmi v
vseh 26 klubih CVB po Sloveniji bomo do 29.
oktobra 2026, ko praznujemo svetovni dan
mozganske kapi, virtualno prehodili celotno
mejo Republike Slovenije (1.369 km). To, kar
je za zdrave samoumevno, je po mozganski
kapi lahko velik izziv,« je Se povedala
podpredsednica ZCVB.

10%

oseb, ki so utrpeli
mozgansko kap,
ima trajne okvare,
zaradi katerih
potrebujejo
vecjo ali manjso
pomo¢ tudi pri
vsakodnevnih
opravilih.

Uspesna rehabilitacija

Svojo uspesno pot okrevanja po bolezni je
predstavil predsednik ZCVB Milan Cudek,

ki se je po bolezni moral ponovno nauditi
govoriti, brati, prepoznavati ljudi, druzino

in okolje ter postopoma obnavljati telesne
sposobnosti in obcutek lastne identitete. Ena
najtezjih posledic je delna izguba vida, zaradi
katere uporablja belo palico, kar vpliva na
njegovo samostojnost. Proces rehabilitacije
je potekal v razli¢nih zdravstvenih ustanovah,
med drugim v UKC Ljubljana, UKC Maribor,
URI Soca, Bolnisnici Ptuj ter Termah Ptu;j.
Ob podpori zdravstvenega osebja, druzine
in prijateljev je postopoma ponovno
vzpostavil svoje zivljenjske sposobnosti.
Leta 2003 je sodeloval pri ustanovitvi Kluba
cerebrovaskularnih bolnikov Ptuj in prevzel
funkcijo predsednika. Leta 2008 pa je

postal tudi predsednik Zdruzenja bolnikov s
cerebrovaskularno boleznijo Slovenije.

o 2

OKREVANJE JE PRAVILOMA
NEENAKOMERNO IN DOLGOTRAJNO
ECKRAT NEPOPOLNO. DOSEZENA RAVEN
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Tema meseca

Kardiologi o srcno-z

V Ljubljani se je na kongresu

Evropskega kardioloSkega
zdruzenja z naslovom »Preventivna
kardiologija 2026« zbralo 1400
kardiologov iz Evrope in drugih delov
sveta. Razpravljali so o tem, kako v
EU za tretjino zmanjsati prezgodnjo
umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni.
Src¢no-zilne bolezni v Evropski uniji
prizadenejo priblizno 60 milijonov
ljudi. Njihovo skupno finan¢no breme
je ocenjeno na 282 milijard evrov
letno, hkrati predstavljajo tretjino
vseh smrti. V Sloveniji to pomeni vec
kot 7.200 smrti na leto.

Prilagoditev strategij

»Imamo veliko smernic za
preprecevanje sréno-zilnih bolezni, ki
govorijo o tem, kako ukrepati, da bi
zmanjsali pojavnost kardiovaskularnih
bolezni in s tem breme bolezni.

Velik izziv pa je implementacija

zdravenovice

teh aktivnosti v prakso. Kar je

treba izboljsati, je tako preventiva
na ravni populacije kot tudi na

ravni posameznika,« je poudarila
predsednica Evropskega zdruzenja
za preventivno kardiologijo, prof. dr.
Ana Abreu, dr. med. Dodala je, da je
treba strategije prilagoditi glede na
Zivljenjski cikel ljudi in pri tem imeti
vecdisciplinarni pristop ter zelo dobro
strukturiran nacrt. Vkljuciti je treba
tudi drzavo in politike. Predvsem pa
je s preventivnimi aktivnostmi treba
zaceti v zgodnii Zivljenjski dobi, je Se
poudarila.

Nacrt EU za sréno-zZilno zdravje
Med pomembnimi temami kongresa
je bil nacrt Evropske unije za
sréno-zilno zdravje »Safe Hearts,

ki je bil na ravni EU oblikovan
decembra lani. »Gre za zgodovinski
preobrat - prvi¢ v zgodovini se EU

z akcijskim nacrtom osredotoca na
bolezni, ki povzrocijo najve¢ smrti.
Odlocevalcem smo v preteklosti
lahko predstavili strokovna stalisca.
In napisani nacrt se res osredotoca
na to, kar kardiovaskularni pacienti
in sploSna populacija potrebujejo.
Poudarek je na izobrazevanju
prebivalcev o klju¢nih podrocjih, kot
sta zdrava prehrana in zmanjSevanje
debelosti. Prav tako si prizadeva za
prepoved nikotina, da bi se zmanjsali
vplivi na zdravje, ki jih povzrocata
kajenje in uporaba drugih naprav

z nikotinom. Vkljucuje pomen
ozavescanja o cepljenju, s ¢imer
preprecujemo gripo in druge bolezni,

Ljubljana je med 23. in 25. aprilom gostila priblizno
1.400 kardiologov iz Evrope in drugih delov sveta
na kongresu Evropskega kardioloskega zdruZenja z
naslovom »Preventivna kardiologija 2026«. Osrednji
poudarki kongresa so bili najnovejs$a znanstvena
spoznanja, inovacije in umetna inteligenca ter sodobne
strategije na podrocju preventivne kardiologije, Se
zlasti zmanjSevanje bremena sr¢no-zilnih bolezni.

Besedilo: Univerzitetni kliniéni center Ljubljana (UKC Ljubljana)

NiN bo

eznih

ki poslabsajo sréno-zilne bolezni.
Prav tako nacrt predvideva uvajanje
preventivnih pregledov za sréno-
Zilne bolezni. Glavni cilj nacrta pa
je zmanjsati prezgodnjo umrljivost
zaradi sréno-zilnih bolezni za 35
odstotkov do leta 2035,« je pojasnil
prof. dr. Thomas Lischer, dr. med.,
predsednik Evropskega kardioloSkega
zdruzenja (ESC), iz Royal Brompton
& Harefield Hospitals, King’s College
and Imperial College London.
Pomemben strokovni dogodek, ki
ga letos gosti Slovenija (to je tretji
tak kongres v Sloveniji v zadnjih 10
letih), predstavlja veliko priznanje
slovenski kardioloski stroki, ki jo kot
predsednik Zdruzenja kardiologov
Slovenije vodi prof. dr. Zlatko Fras,
dr. med,, sicer tudi strokovni direktor
Interne klinike UKC Ljubljana. Kot
je pojasnil, je Slovenija prezgodnjo
umrljivost zaradi sréno-zilnih bolezni
v zadnjih 20 letih zmanjsala za skoraj
50 odstotkov in je na podrocju
preventive in zdravljenja sréno-zilnih
bolezni v mednarodnem merilu zelo
uspesna.

Stanje v Sloveniji

V Sloveniji imamo nacionalni
program primarne preventive
kardiovaskularnih bolezni, ki je
predstavljal premik v razmisljanju na
drzavni ravni od kurative k preventivi.
Program se je zacel leta 2002 in ga
je Slovenija v zdravstveni sistem
vgradila kot univerzalno pravico.
Ukrepanje je usmerjeno v iskanje
dejavnikov tveganja in obravnavo



ogrozenosti pri vseh odraslih, kar
izvajajo druzinski zdravniki, ki nato
paciente sistemati¢no napotujejo
na specialisti¢no raven. Tako ima
Slovenija v tem delu Ze urejeno to,
kar evropski nacrt Sele uvaja.

»Na tem podrodju je Slovenija ena
najbolj naprednih drzav. V okviru
tega programa imamo po Sloveniji
tudi t. i. centre za krepitev zdravja.

Ti se osredotocajo v glavnem na
prilagoditve zivljenjskega sloga oz.
zdrave izbire Zivljenjskega sloga.

In v te programe je bilo vklju¢enih
ve¢ kot milijon ljudi v Sloveniji,« je
povedal prof. dr. Zlatko Fras. Tako

od leta 2009 smrtnost zaradi sr¢no-
Zilnih bolezni ni ve¢ na prvem mestu,
ampak je najvec¢ smrti posledica
rakov. »Se vedno pa v Slovenji zaradi
posledic sr¢no-zilnih bolezni vsak
dan umre 20 ljudi (kar je ve¢ kot
7.200 na leto), okoli 100 jih je na
novo sprejetih v bolnisnico (kar je
ved kot 36 tiso¢ na leto) in kar 2.000
jih zaradi sréno-Zilnih bolezni dnevno
izostane z dela. To pomeni, da imamo
kljub temu Se vedno veliko breme teh
bolezni,« je povedal prof. dr. Borut
Jug, dr. med., predstojnik Klini¢nega
oddelka za Zilne bolezni, Interna
klinika UKC Ljubljana. Kot je izpostavil
prof. dr. Jug, so pri zenskah sréno-
Zilne bolezni Se vedno vodilni razlog
umrljivosti. V letu 2024 je kar 42
odstotkov zensk umrlo zaradi sréno-
zilnih bolezni, med moskimi pa je bil
ta delez 30-odstoten.

»V Sloveniji teCe veliko programoy,
od zgodnjega odkrivanja dejavnikov
tveganja v ambulantah druzinske
medicine do ukrepov varovalnega
zivljenjskega sloga v centrih za
krepitev zdravja. Zelo pomembna
je tudi kardiovaskularna oskrba,
ki je odli¢na tudi v primerjavi z
evropskimi drzavami. Imamo pa
Se vedno velike razlike po regijah,
znotraj regij in razlike med spoloma.
To kaZe na moznosti, da lahko e
naredimo korake naprej, s tem da
ukrepe poenotimo za vso drzavo,
da bo oskrba v vseh slovenskih
regijah enaka. To bi lahko dosegli s

PRI ZENSKAH SO SRCNO-ZILN
RAZLOG UMRLJIVOSTI,

pomocjo nacionalnega programa, ki
je v pripravi. Ministrstvu za zdravje,

ki program pripravlja, smo oddali
strokovna izhodis¢a za vsebino in
strukturo drZzavnega programa za
sréno-zilno zdravje,« je povedal prof.
dr. Jug. Kot pojasnjuje, strokovna
izhodisca, ki so jih pripravili, sledijo
usmeritvam evropskega nacrta. Zajeta
je epidemioloska situacija in tudi
ekonomsko breme kardiovaskularnih
bolezni, ki ga posredno in neposredno
prinasajo bolezni srca in ozilja. Po
ocenah to breme znasa med 780
milijoni in milijardo evrov na leto oz.
dva odstotka BDP.

Dve kljuéni usmeritvi
»Strokovna izhodisc¢a temeljijo

na dveh klju¢nih usmeritvah, na
preventivi, s katero lahko pojasnimo
50-odstotno zmanjsanje umrljivosti.
Drug pomemben element pa je
zgodnje odkrivanje in klini¢na
oskrba, ki vkljucuje tako dostopnost
kot tudi usklajenost vseh nacinov
obvladovanja bolezni srca in ozilja,
rehabilitacijo, dolgotrajno sledenje

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah
in specializiranih prodajalnah

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

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

ljudi v Sloveniji vsak dan umre
zaradi posledic sré¢no-zilnih
bolezni, ve¢ kot 7.200 na leto.

in t. i. sekundarno preventivo, ko je
bolezen Ze prepoznana. Poseben
poudarek je na boleznih, ki so
povezane s staranjem prebivalstva,
poleg infarktov in mozganskih kapi,
ki so posledica ateroskleroticne
Zilne bolezni, imamo tudi bolezni, ki
prihajajo v ospredje z vidika bolezni
srca in ozilja, kot so obrabe zaklopk,
doloc¢ene motnje srénega ritma

in sréno popuscanje. Predvsem je
poudarek na enaki dostopnosti,
usklajenem pristopanju do vseh
aktivnosti na ravni drzave, regije,
obdin, na digitalizaciji ter uporabi
inovativnih tehnologij,« pojasnjuje
prof. dr. Borut Jug.

Register bolezni srea

Prof. dr. Fras dodaja, da je zelo
pomembno tudi to, da se Slovenija
prikljucuje evropskemu registru
bolezni srca. »Za Slovenijo bo nosilec
registra Univerzitetni klini¢ni center
Ljubljana. Ko imas vse paciente
vkljucene v register in jih lahko
analiziras po razlicnih vidikih, lahko
svojo prakso ne samo primerjas z
drugimi, ampak tudi izboljSujes, kar je
iziemno pomembno,« je Se poudaril
prof. dr. Fras.

00 mi - 10€; tuba neto 150 ml - 7€
www.pharmaclassic.com
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Srcno popuscanje: ce

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije vsako leto
aktivno prispeva k ozavescanju javnosti, zgodnjemu
prepoznavanju simptomov ter dostopu do pravoc¢asne

diagnoze in optimalnega zdravljenja srénega
popuscéanja. Tudi letos se je pridruzilo Evropskim
dnevom ozave$canja o sr¢nem popusc¢anju, ki Ze od
leta 2010 spodbujajo k vedji skrbi za zdravje srca ter
k izboljsanju kakovosti zivljenja bolnikov s sr¢nim

popuscanjem. Letos so potekali med 27. aprilom in 3.
majem, pod geslom »Ozavescenost danes, zas¢ita jutri«.

Besedilo: Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije

Ostn|

pogled na bolnika

Prim. Matija Cevc, dr. med.,

predsednik Drustva za zdravje
srca in ozilja Slovenije, je poudaril,
da je zdrav zivljenjski slog klju¢ do
preprecevanja zgodnjega srénega
popuscanja. »Sréno popuscanje
je danes eden vodilnih vzrokov
hospitalizacij v starajoci se populaciji
in je tudi pomemben dejavnik
poslabsanja kakovosti zivljenja. Ne
nastane »Cez noc«. Najpogosteje se
razvija pocasi, skozi leta nezdravih
navad in prezrtih dejavnikov tveganja
- neredko desetletja pred prvo
hospitalizacijo. Vse pogosteje se
pojavlja ze v srednjih letih - sprva
brez ocitnih simptomov,« je povedal
prim. Cevc.

KI SO ZDRAVNIKOM NA
OLJO POLEG KLINICNEGA

EKG, RENTGEN PLJUC IN SRCA
ULTRAZVOK SRCA.

zdravenovice

Kljucna je zgodnja preventiva
Z ustreznim zivljenjskim slogom
lahko pojav srénega popuséanja
pomembno odlozimo ali celo
preprecimo. Prav zato je zgodnja
preventiva klju¢na. Telesna aktivnost
in uravnotezena mediteranska
prehrana ter nacin Zivljenja ostajajo
temelj sréno-zilnega zdravja, vendar
to ni dovolj, ¢e zanemarimo druge
pomembne dejavnike.

Dejavniki tveganja

» Kroni¢no pomanjkanje spanja
in motnje spanja povecujejo
tveganje za visok krvni tlak,
sladkorno bolezen, motnje srénega
ritma ter pospeSujejo pojav
srénega popuscanja. Zato se za
odrasle osebe priporoca 7-8 ur
kakovostnega spanca, kar mora
postati temelj preventive za zdravo
srce.

» Dolgotrajen stres in ¢ustvena
izérpanost povecujeta obremenitev
srca. Depresija in anksioznost nista
le posledica bolezni, temve¢ tudi
dejavnika tveganja za njen razvoj.
Srce ne loCuje med telesnim in
dusevnim zdravjem.

» Kajenje in redno uzivanje alkohola,
tudi v »zmernih« koli¢inah,
dolgoro¢no poskodujeta sréno
miSico in ozilje. Opuscanje teh
navad je eden najucinkovitejsih

preventivnih ukrepov.

» Razmerje med misi¢no in
mascobno maso je prav tako
pomembno za zascito srca, ne le
telesna teza. Presezek visceralne
mascobe in izguba misi¢ne mase
pomembno povecujeta tveganje za
sréno popuscanje.

» Visok krvni tlak, sréni utrip in
zgodnje motnje ritma: dolgotrajno
povisan krvni tlak ostaja vodilni
vzrok za razvoj srénega popuscanja.
Redno spremljanje krvnega tlaka in
srénega utripa doma je preprosta, a
zelo ucinkovita preventiva.

» Socialna izolacija: »Clovek je
socialno bitje in zato potrebuje
socialno povezanost, ki pa jo
lahko zagotovimo samo ob ¢im
bolj urejenem zivljenjskem ritmu.
Neredni delovni ritmi, ki smo
jim izpostavljeni v ¢asu aktivne
zivljenjske dobe, pomanjkanje
pocitka in socialna izolacija
dokazano povecujejo sréno-zilno
tveganje. Srce namre¢ potrebuje
tudi stabilen ritem zivljenja in
podporno okolje,« poudarja prim.
Cevc.

In kaj lahko vsak posameznik naredi

Ze danes:

» skrbi za reden in kakovosten
spanec,

» aktivno obvladuje stres,



» opusti kajenje in omeji alkohol,

» redno meri krvni tlak in sréni utrip,

» ohranja zdravo telesno sestavo,

» ne zanemarja duSevnega zdravja in
socialnih stikoy,

» umiri zivljenjski ritem.

Odkrijemo le polovieo bolnikov
»V ambulantah druzinske medicine
se zavedamo, da je sréno popuscanje
prisotno pri priblizno 2 % odrasle
populacije, kar je 1 od 50 pacientov,
in pri ve¢ kot 10 % ljudi, starejSih

od 70 let, kar je 1 od 10 pacientov.
Vsak druzinski zdravnik bi moral
glede na te odstotke in razlicne
starostne skupine vpisanih pacientov
imeti blizu 100 pacientov s srénim
popuscanjem, odkritih pa je priblizno
50 %, kar predstavlja veliko rezerve
pri odkrivanju in zdravljenju. Vecina
neodbkritih, prikritih pacientov je

brez simptomoy, lahko jih najdemo
le z aktivnim iskanjem,« je poudaril
asist. Dejan Kupnik, dr. med., spec.
druzinske medicine, ZD dr. Adolfa

Drolca Maribor, Kamnica. To pa

je po njegovih besedah tudi izziv

v druzinski medicini na podrocju
srénega popuscanja. Torej ne le
dovolj zgodnja prepoznava pacientov
s srénim popuscéanjem, temveé

tudi dovolj zgodnja prepoznava in
redno spremljanje tistih pacientov,
pri katerih lahko v prihodnosti
pricakujemo razvoj srénega
popuscéanja, na podlagi ze prisotnih
bolezni, drugih stanj, Skodljivih
razvad in izpostavljenosti. Zato je
osnova delovanja druzinske medicine
preventiva v smislu aktivnega

iskanja ogrozene populacije, zgodnja
diagnostika, zdravljenje in redno
spremljanje.

»Predvsem is¢emo Se zdravo, a
ogrozeno populacijo ljudi, za katere
vemo, da obstaja vedja verjetnost
razvoja srénega popuscanja,
aktivno iS¢emo paciente, ki ze imajo
dolocene zacetne patofizioloske
spremembe, znacilne za sréno
popuscanje, a so Se brez simptomov,

pa tudi paciente, ki ze imajo razvite
znake srénega popuscanja, ter tiste
z drugimi kroni¢nimi boleznimi,

ki lahko prispevajo k razvoju
srénega popuscanja. Poleg zgodnje
prepoznave, diagnostike in zdravljenja
stremimo k zmanjsanju Stevila
nenadnih akutnih poslabsanj ter

k zmanjSanju Stevila hospitalizacij
zaradi srénega popuscanja, saj velja,
da vec kot je akutnih poslabsanj in
hospitalizacij, slabsa je prognoza
takega pacienta. Prav tako paciente
s srénim popus$c¢anjem naroamo
na redne in pogostejse preglede,
tudi laboratorijske, nadzorujemo
jemanje zdravil in izvajanje drugih
aktivnosti proti poslabsanju
srénega popuscanja, urejamo druge
bolezni in paciente izobrazujemo in
spodbujamo.«

Simptomi srénega popuscanja
Zgodnji simptomi pri ljudeh s srénim
popus¢anjem Se pred postavitvijo
diagnoze so Stevilni in marsikdaj

ZA MOCNO PODPORO
VASEMU ZDRAVJU
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neznadilni. Vsi pa nakazujejo motnjo

prekrvavitve telesnih tkiv. Pojavijo se

vse vecja bledica oziroma pepelnata
barva koze, utrujenost, omotica,
zaspanost, slabsa sposobnost
koncentracije, kognitivhe motnje,
glavobol, Sumenje v usesih,
poslabsevanje sluha, zadihanost,
motnje prebave, nihanje krvnega
tlaka, motnje srénega ritma, hitrejsa
misi¢na utrujenost, motnje erekcije
pri moskih, bolecine v prsih, nogah,
sploh pri naporu.

Zdravniki morajo biti posebe;j
pozorni na:

» ljudi, ki postajajo vedno bolj
utrujeni, omoti¢ni in kondicijsko
slabSe opremljeni, ki so vse bolj
zasopli pri naporu in Se posebej
v mirovanju, oziroma postajajo
zasopli ze pri obicajnih dnevnih
aktivnostih, pri katerih prej niso bilj;

» ljudi, ki vse teZje dihajo v poloZaju
leze, sploh ponodi, in ki vse bolj
pokasljujejo;

» na vse, ki se jim predvsem pri
naporu pojavljajo bolecine v
prsih, vratu, rokah, zgornjem delu
trebuha, v ritnicah, stegnih in
golenih nog, po doloceni prehojeni
razdalji in ob pocitku pa popustijo v
nekaj minutah;

» ljudi, ki imajo znake kroni¢nega
venskega popuscanja in imajo tudi
spremenjeno kozo goleni ali celo
rane na golenih in stopalih, oziroma
se jim ranice po poskodbah dlje in
tezje celijo, kar je lahko posledica
prekrvavitvenih motenj ob srénem
popusdanju;

» ljudi z obcutkom nepravilnega
utripa srca,

» na tiste, ki jim vse tezje urejajo
arterijsko hipertenzijo;

» na tiste, ki vse bolj otekajo in
pridobivajo na tezi, pri cemer
to ni posledica prekomernega
kalori¢nega vnosa, ampak
zadrzevanja tekocine v telesu.

Pozor pri kroni¢nih boleznih
Zdravniki so predvsem pozorni na
ljudi, ki imajo ze razvite kroni¢ne
bolezni, kot so sréne bolezni vseh

zdravenovice

vrst, npr. ishemic¢na bolezen srca
oziroma koronarna bolezen, arterijska
hipertenzija, motnje srénega ritma,
stanje po srénem infarktu, stanje
obolelosti srénih zaklopk, stanje

po vnetnih boleznih srca, druga
stanja, ki ovirajo odtok krvi iz srca
(motnje osrénika, tudi tumorska
obolenja srca), prekomerno jemanje
protibolecinskih protivnetnih zdravil,
motnje dihanja v spanju, rakaste
bolezni srca, bolezni kopicenja s
prizadetostjo srca (amiloidoza,
hemokromatoza, sarkoidoza),
ateroskleroza pomembnih arterij
(vrat, noge), spremembe Zil
olesnega ozadja, sladkorna bolezen,
kroni¢na ledvi¢na bolezen, povisane
mascobe v krvi, povisana secna
kislina v krvi, stanje po mozganski
kapi, astma, kroni¢na obstruktivna
pljuc¢na bolezen in druge pljucne
bolezni, stanje po plju¢ni emboliji,
hematoloske bolezni, kot so
levkemije, policitemije, kroni¢ne
vnetne in hormonske bolezni
(revmatologke in vezivnotkivne
bolezni, $¢itni¢ne motnje, druge
hormonske motnje, luskavica, druge
avtoimunske bolezni), depresije,
pozorni smo na moznost toksi¢ne
okvare srca po kemoterapijah

in obsevalnih terapijah rakastih
bolezni, na moznost okvare srca

ob dolocenih kroni¢nih zdravilih, pa
tudi zaradi zlorabe alkohola, drog,
kajenja ter izpostavljenosti tezkim
kovinam in drugim vdihanim ali kako
drugace v telo prinesenim strupenim

PRESEZEK VISCERALNE]

snovem (barvila, laki, pesticidi,
onesnazevanje).

Nadomescanje Zeleza
»Zdravniki druzinske medicine se v
sklopu zgodnjega odkrivanja poleg
klini¢nega pregleda posvec¢amo tudi
diagnostiki in za¢nemo zgodnje
vecstebrno zdravljenje srénega
popuscanja. Ob dokazanem
pomanjkanju zeleza v krvi, sploh
¢e vemo, da ima kar do 55 %
pacientov s srénim popuscanjem
pomanjkanje Zeleza, skrbimo za
nadomescanje zeleza predvsem
intravensko, saj vemo, da so potrebe
po zelezu v tej populaciji bolnikov
in tudi pri pacientih s kroni¢no
ledvicno boleznijo precej vecje kot
sicer, pomanjkanje zeleza pa lahko
poslabsa samo sréno popuscanje.
Paciente seveda usmerjamo h
kardiologom in specialistom drugih
strok za natanc¢no obdelavo,« je Se
povedal druzinski zdravnik.

Diagnosticiranje

Diagnosti¢na orodja, ki so
zdravnikom na voljo poleg klini¢nega
pregleda, pa so meritve krvnega
tlaka, snemanje EKG, rentgen pljuc
in srca, ultrazvok srca. »Pogosto
so spregledani pacienti z zacetnimi
ultrazvocnimi znaki srénega
popuscanja, ki so Se brez simptomov.
Pri njih najdemo motnje polnjenja
levega srénega prekata, zadebelitev
stene levega prekata, razsirjen levi
atrij srca. Sele v kasnejsih fazah
srénega popuscanja se zniza Se
iztisna moc srca,« je povedal
druzinski zdravnik. Dodaja $e, da
zdravniki uporabljajo laboratorijske
preiskave, pri ¢emer so pozorni na
vse vrednosti, ki lahko nakazujejo
na druge bolezni, ki lahko vodijo v
sréno popuscanje, ali nakazujejo
prisotnost srénega popuséanija.
»Se posebej smo pozorni na
odstopanja v osnovni krvni sliki, na
pomanjkanje Zeleza, na povisane
vrednosti krvnih mascob, sladkorja,
seCne kisling, vnetnih parametrov,
imunoloskih pokazateljev kroni¢nih



vnetnih bolezni, na $¢itnicne motnje,
na motnje elektrolitov, na povisan
NTproBNP v krvi, ki neposredno kaze
na sréno popuscanje, na pokazatelje
kroni¢ne ledvi¢ne bolezni, ki kazejo
na ogrozenost tudi v smeri srénega
popuscanja, na povisane ledvicne
teste, znizano ledvi¢no glomerulno
filtracijo, povisano koli¢ino albumina
v urinu in povisano razmerje med
albumini in kreatininom v urinu,
UACR«

Celostna obravnava bolnika
Celostna obravnava bolnika s srénim
popusc¢anjem zdruzuje zgodnje
odkrivanje, sodobno farmakolosko
zdravljenje in aktivno vlogo bolnika,
kar skupaj pomembno prispeva k
boljSim izidom bolezni. Ker gre za
kroni¢no in napredujoco bolezen, je
zgodnje odkrivanje klju¢nega pomena
za izboljSanje prognoze in kakovosti
zivljenja bolnikov, je poudaril doc. dr.
Gregor Zemlji¢, dr. med.

MoZnosti zgodnjega odkrivanja
vkljucujejo prepoznavanje
dejavnikov tveganja, kot so
arterijska hipertenzija, sladkorna
bolezen, koronarna bolezen in
debelost. V presejalne namene
se uporabljajo laboratorijski
markerji (npr. natriureti¢ni peptidi),
elektrokardiogram in ultrazvoc¢na
preiskava srca (ehokardiografija), ki
omogoca oceno strukture in funkcije
srca Se pred pojavom izrazitih
simptomov. Pomembno vlogo ima
tudi ozavescanje bolnikov in redno
spremljanje ogrozenih skupin v
ambulantah druzinske medicine.

Sodobne terapije

Sodobne terapije v zgodnjih fazah
srénega popusdanja so usmerjene

v upocasnitev napredovanja

bolezni in zmanjsanje tveganja za
hospitalizacije. Med najucinkovitejsa
zdravila sodijo zaviralci sistema
renin-angiotenzin-aldosteron

sanol

Magnezij

(RAAS), zaviralci beta, antagonisti
mineralokortikoidnih receptorjev ter
novejsa skupina zdravil - zaviralci
SGLT?2, ki so se izkazali za zelo
ucinkovite tudi pri bolnikih brez
sladkorne bolezni. Pomemben del
terapije vkljucuje tudi nefarmakoloske
ukrepe, kot so prilagoditev
zivljenjskega sloga, redna telesna
aktivnost, omejevanje vnosa soli in
tekocine ter nadzor telesne teze.

Diagnostika in zdravljenje
zahtevata vecdisciplinarni pristop, ki
vkljucuje sodelovanje kardiologov,
druzinskih zdravnikov, medicinskih
sester in drugih strokovnjakov.
Redno spremljanje bolnikov omogoca
pravocasno prilagoditev terapije in
preprecevanje zapletov. UspeSnost
zdravljenja se kaze v zmanjsanju
simptomoyv, izboljsanju funkcionalne
zmogljivosti ter zmanjsanju smrtnosti
in hospitalizacij.

sanol

Magnezij
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prebivalcev
Slovenije ocenjuje
svoje okolje kot
hrupno.

zdravenovice

Tudi v leto$nji objavi podatkov o

zdravju prebivalcev slovenskih obcin
so pri posameznih kazalnikih vidne velike
razlike med obcinami. V primerjavi s prejSnjo
objavo opazamo na ravni Slovenije izboljSanje
kazalnikov zdravja na vec podrogjih.

Kazalniki na letni ravni ali v vecletnih
povprecjih vkljucujejo podatke za leto 2024,
izjema so kazalniki o novih primerih raka, ki
vkljucujejo podatke do leta 2022.

Pregled podatkov kaze, da se prebivalstvo
Slovenije Se naprej stara, je nekoliko manj
delovno aktivno in bolje izobrazeno. Med
pozitivnimi trendi izstopa stalno upadanje
stopnje bolniSni¢nih obravnav zaradi bolezni,
ki jih neposredno pripisujemo alkoholu,

ter vecja uporaba pomodi na domu.
Zaznavamo tudi manj ugodne trende, na
primer povecano telesno maso odraslih in

Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ) je
pripravil posodobljene podatke o zdravju prebivalcev
slovenskih ob¢in. Vsi prikazi so dostopni na spletni
strani Zdravje v ob¢ini. Podatkovna platforma ze
enajsto leto zapored pod okriljem strokovnjakov
NIJZ omogoca boljso dostopnost do zdravstvenih
podatkov na lokalni ravni ter podpira prizadevanja
za krepitev zdravja, prepreCevanje bolezni in
zmanjs$evanje neenakosti v zdravju.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje (NIjZ)

vec bolniskih odsotnosti. BeleZimo nizjo
udelezbo v presejalnih programih za zgodnje
odkrivanje raka ter manj primerov klopnega
meningoencefalitisa. Vecina kazalnikov
ostaja stabilna in brez vecjih odstopanj od
dosedanijih trendov.

Ze enajsto leto zapored beleZimo trend
zmanjSevanja stopnje poskodovanih v
transportnih nezgodah, ki se je v letu
2024 izbolj$ala za dobrih 6 %. Za 1,7 %
se je zmanjsal delez prometnih nezgod
z alkoholiziranimi povzroditelji ter za 1,8
% delez bolezni, neposredno pripisljivih
alkoholu.

Opazen je napredek pri hospitalizacijah
zaradi astme pri otrocih in mladostnikih, ki so
se zmanjSale za 5 % v primerjavi s prejsnjo
objavo. BeleZimo tudi manj hospitalizacij
zaradi moZganske kapi (za 24 %) in srénega
infarkta (za 2,8 %). Zlomov kolka pri
starejsih osebah je za skoraj 0,6 % manj.
Zmanijsalo se je tudi Stevilo okuzb s klopnim
meningoencefalitisom (za 1,5 %).

V letu 2024 se je po presezni umrljivosti
zaradi covida-19 nadaljeval trend
zmanjsevanja umrljivosti prebivalcev glede
na obcino stalnega prebivalisca, in sicer
za dodaten 1 %. To se odraza tudi pri
posameznih vzrokih umrljivosti, predvsem



zaradi manjSe umrljivosti zaradi bolezni srca
in ozilja ter raka.

Ponovno belezimo zmanjsanje Stevila
samomorov. V primerjavi z letom 2016 se je
umrljivost zaradi samomora zmanjsala za
dobre 4 odstotne tocke. Hkrati se je za 0,8 %
zmanjsalo Stevilo prejemnikov zdravil zaradi
dusevnih moten;.

Po kratkotrajnem upadu se je ponovno
okrepil trend narasc¢anja bolniske odsotnosti.
V letu 2024 se je povprec¢no Stevilo dni
nezmoznosti za delo povecalo za skoraj 8 %,
219 na 20,5 dneva. V primerjavi z letom 2016
se je ta kazalnik zvisal s 13 na priblizno 20 dni.
Nad slovenskim povprecjem je bilo 128 obdin,
stanje se je izboljSalo v 52 obcinah.

Nekateri kazalniki pa so se spremenili na
slabSe. Povecalo se je Stevilo prejemnikov
zdravil zaradi sladkorne bolezni, in sicer za
1,8 %. Stevilo prejemnikov zdravil za povi$an
krvni tlak se je povecalo za 0,2 %, Stevilo
prejemnikov zdravil proti strjevanju krvi pa za
0,6 %.

Stopnja novih primerov raka se je v letu
2024 povecala za 1 %, predvsem zaradi raka
pljuc.

Podrobnejsi podatki so dostopni na spletni
strani obcine.nijz.si.

Letos objavljamo najnovejse vrednosti treh
kazalnikov: ustno zdravje, hrupno okolje

in prekomerna prehranjenost odraslih, ki
izhajajo iz anketne raziskave »Z zdravjem
povezan vedenjski slog«. Raziskava poteka v
vecletnih ciklih, zato so bile prejsnje objave
teh kazalnikov v letih 2018, 2019 in 2022. Novi
podatki na ravni Slovenije kazejo povecan
delez prekomerno prehranjenih oseb in
povecan delez oseb, ki si vsaj dvakrat dnevno
umivajo zobe. Priblizno 30 % prebivalcev
ocenjuje svoje okolje kot hrupno. V zadniji
raziskavi je bila spremenjena metodologija

kazalnika »Hrup v okolju«, zato vrednosti niso

primerljive s prejsnjimi objavami.

Objavljamo tudi najnovejSe vrednosti
kazalnika samoporocanja o uporabi konoplje
iz nacionalne presecne raziskave o tobaku,
alkoholu in drugih drogah 2023. Kazalnik kaze
povecanje deleza uporabnikov konoplje za 6
% v primerjavi z letom 2018.
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V srediscu letosnjih publikacij je tematika
demence. Gre za bolezenski sindrom, ki
postopno vpliva na spomin, misljenje in
samostojnost posameznika. Zaradi staranja
prebivalstva Stevilo oseb z demenco narasca
in postaja pomembna javnozdravstvena
tema. Obcine imajo pomembno vliogo pri
razvoju demenci prijaznih okolij, zgodnjem
prepoznavanju in podpori svojcem. V
publikacijah so predstavljene tudi usmeritve
za prepoznavanje zgodnjih znakov in
ukrepanje.

Podrobni opisi kazalnikov, njihov namen
in metode izra¢una so na voljo v publikaciji
Metodoloska pojasnila na https://obcine.nijz.
si/kazalniki/.

Enajst let zaporednega zbiranja podatkov
omogoca ¢asovne primerjave, vendar zahteva
previdno interpretacijo. V obc¢inah z majhnim
Stevilom prebivalcev lahko kazalniki, ki
temeljijo na redkih dogodkih, mocno nihajo ze
ob manjsem Stevilu primerov. Zato so nekateri
kazalniki izrac¢unani kot vecletna povpredja, v
nekaterih primerih tudi desetletna. Podrobni
podatki za vsako obcino ter primerjave med
leti so dostopni na podatkovni platformi.
Obiscite spletno stran obcine.nijz.si in
preverite, kako zdravi ste v vasi obcini.

zdravenovice
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Krcne zile, bole¢ina v nogah, obc¢utek tezkih nog in otekanje nog
so najpogostejsi znaki in simptomi kroni¢ne venske bolezni, ki ji
pogovorno recemo tudi kr¢ne zile. Razsirjene in izstopajoce vene
v podkozju so najopaznejsi znak bolezni, nikakor pa ne edini - in
obicajno tudi ne prvi. Veliko ljudi na kréne Zile pomisli Sele, ko so te
spremembe Ze vidne, a tezave se zac¢nejo Ze prej. Na katere zgodnje
simptome moramo biti pozorni in kako lahko pravoc¢asno ukrepamo?

Pravocasno prepoznavanje
krénih zil pomaga olajsati tezave
N prepreciti napredovanije bolezn

Kroni¢na venska bolezen
(KVB) oziroma kréne
Zile, kot jim re¢emo bolj lai¢no,
je ena najpogostejsih kroni¢nih
vnetnih bolezni odraslih v razvitem
svetu. Tveganje za njen razvoj se
povecuje s starostjo, zlasti po 50.
letu, pomembno vlogo pa imajo
tudi spol, debelost in druzinska
obremenjenost. Ce sta bolezen imela
oba starsa, je verjetnost, da jo bodo
imeli tudi otroci, do 90-odstotna.
Tveganje za KVB je povecano tudi pri
posameznikih s pretezno sedec¢im ali
stojecim delom, med katerim misi¢na
¢rpalka v nogah ne deluje ucinkovito.

Kako prepoznamo simptome
krénih zil?

Tezav dostikrat ne povezemo s
KVB, zato moramo biti pozorni na
simptome, Se preden se pokazejo
izstopajole vene.

Prvi simptomi KVB so obcutek
tezkih nog (ljudje porocajo, da
imajo svincene noge), sploh
zvecer, utrujene noge, bolecina
v nogah, srbenje, pekocina v
nogah in otekanje gleznjev, ki
je izrazitejSe poleti. Znacilno je,

Ali ste vedeli?

Izraz kréne Zile izhaja iz bole¢ih
kréev v nogah, o katerih poroca kar
60 % ljudi, pri katerih je bolezen Ze
napredovala.
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da se simptomi poslab3ajo po
dolgotrajnem stanju, proti koncu
dneva ali po izpostavljenosti
visokim temperaturam, izbolj$ajo
pa se po dvigu nog, hoji ali drugi
telesni dejavnosti, hlajenju nog,
kompresijskem zdravljenju ali
zdravljenju z venoaktivnimi zdravili.

Kaj pomeni, da je bolezen
napredujoéa?

KVB napreduje in v poznejsih

fazah mocno poslabsa kakovost
#ivljenja. Dr. Katarina Smuc Berger,
specialistka dermatovenerologije iz
Splo$ne bolnisnice Izola, poudarja:
»Slaba novica je, da nimamo ¢arobne
palcke, ki bi bolezen ustavila. Svojim
bolnikom povem, da ko enkrat imajo
kroni¢no vensko bolezen, bo ta
ostala z njimi. Lahko pa kaj naredijo,
da bodo z njo lazje Ziveli in da bo
pocasneje napredovala.«

Kaj lahko naredimo Ze pri
prvih simptomih?

Svetujejo se zdrav nacin zivljenja,

ki vklju¢uje dosti gibanja (hojo,
kolesarjenje, plavanje), vaje za
gleznje (za aktivacijo misi¢ne ¢rpalke
v nogah) in zmanj$anje ¢ezmerne
telesne teze. Pomembno je poudariti
zdravljenje z venoaktivnimi zdravili,
ki zmanjSujejo vnetje v venski steni
in prepustnost kapilar ter s tem tudi
otekanje nog.

Uéinkovito nad kréne zile s
Flebavenom®

Pri tezavah s krénimi zilami
pomagajo venoaktivna zdravila
naravnega izvora na osnovi
flavonoidov, med katere spada tudi
Krkino zdravilo Flebaven®. Flebaven®
vsebuje mikronizirani diosmin, ki
deluje protivnetno in lajsa tezave

s krénimi zilami, kot so bolecina v
nogah, obcutek tezkih nog, utrujene
noge, nemirne noge, nocni krci,
otekanje nog in trofi¢ne spremembe
(spremembe koZe zaradi slabge
prekrvitve). Namenjen je tudi laj$anju
tezav s hemoroidi, kot so bolecina,
otekanje in krvavitev v predelu
zadnjika. Ucinkovitost in varnost
zdravila Flebaven® sta bili dokazani v
dveh klini¢nih raziskavah.

Flebaven® iz Krke je na voljo
v dveh jakostih, 500 mg in 1000
mg. Flebaven® 1000 mg omogoca
preprosto jemanje, saj za zdravljenje
simptomov KVB zadosca 1 tableta na
dan. Zdravilo omogoca tudi cenovno
dostopnejse zdravljenje.

Pomembno je, da pri zdravljenju
krénih zil vztrajamo, saj se po 3
mesecih bolec¢ina v nogah, otekanje
nog in obcutek tezkih nog zmanjsajo
veliko bolj kot po 1 mesecu
zdravljenja.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred
uporabo zdravila natancno preberite navodilo!
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.



= Iebaven

Flebaveh vsebuje mikronizirani diosmin.

A i PR Tl

R T LR . Flebaven*-a
S Flebavenom olajsajte -
tezave s krénimi zilami:

ablete
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& bolecino v nogah,

& obcutek tezkih nog,

& otekanje nog.

www.flebaven.si ‘ {‘ KRKI\

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


https://www.flebaven.si
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Ustrezno samozdravljenje

bolecine zahteva razumevanje
vrste bolecine, pravilno izbiro zdravila
in odgovorno uporabo. Pri tem ima
lekarniski farmacevt klju¢no vlogo
kot svetovalec, ki pomaga zagotoviti
varno in ucinkovito obravnavo
bolecine v vsakdanjem zivljenju.

Akutna in kronicna bolecina
Bolecina je pomemben fizioloski
odziv organizma na poskodbo ali
okvaro tkiva. Lahko je akutna ali
kronic¢na.

Akutna bolecina nastopi
nenadoma, traja kratek ¢as in
obicajno izzveni, ko se vzrok odpravi.
Njena vloga je zascitna, saj nas
opozori na poskodbo in spodbudi k
ustreznemu ukrepanju.

Kadar pa bolecina vztraja tudi po
zacelitvi tkiva ali vzrok ni vec prisoten,
govorimo o kroni¢ni bolecini. Ta ne
predstavlja zgolj simptoma, temvec
postane samostojno bolezensko
stanje, ki lahko pomembno vpliva na
vsakdanje Zivljenje posameznika.

FIZIOLOSKI ODZI
ORGANIZMA NA POSKODBO
AL|I OKVARO TKIVA.

zdravenovice

NajpogostejSe misi¢no-
skeletne bolecine

Med najpogostejsimi oblikami
bolecine pri populaciji so bolecine v
miSicah in sklepih. Nastanejo zaradi
preobremenitev, poskodb, vnetij ali
degenerativnih sprememb. Prav pri
teh stanjih se ljudje pogosto najprej
obrnejo na lekarno, kjer ima klju¢no
vlogo lekarniski farmacevt.

Vloga lekarniSkega
farmacevta

Lekarniski farmacevt je pogosto

prvi strokovni sogovornik bolnika.
Njegova naloga je, da v pogovoru
oceni resnost bolecine, prepozna
morebitne opozorilne znake ter
svetuje ustrezno zdravljenje ali napoti
bolnika k zdravniku.

Pomemben del svetovanja
vkljuCuje preverjanje drugih zdravil,
ki jih bolnik ze uporablja, saj so
mozne interakcije ali kontraindikacije.
Farmacevt prav tako poda jasna
navodila o odmerjanju, trajanju
terapije in varni uporabi zdravil brez
recepta.

Nefarmakoloski ukrepi

Pri obvladovanju bolecine imajo

pomembno vlogo tudi nefarmakoloski

pristopi. Mednje sodijo:

» ustrezna telesna vadba in pravilno
gibanje,

» hlajenje ali gretje prizadetega
predela,

» zmanjsanje telesne mase pri
prekomerni tezi,

» prilagoditev vsakodnevnih
obremenitev.

zdravljenje
bolecine

Akutna bolecina je pogost spremljevalec vsakdanjih
poskodb in obremenitev. Ceprav ima zas¢itno vlogo, lahko
pomembno vpliva na kakovost Zivljenja, zato je pravilna
izbira samozdravljenja klju¢na.

Besedilo: Tina Grohar Malezi¢, mag. farm.

Ti ukrepi pogosto dopolnjujejo
zdravljenje z zdravili in lahko
pomembno prispevajo k izboljsanju
stanja.

Zdravila za samozdravljenje

boleéine

Pri samozdravljenju bolecine se

najpogosteje uporabljajo:

» paracetamol,

» nesteroidni antirevmatiki (NSAR) v
obliki tablet, krem, gelov ali oblizev,

» glukozamin v obliki kapsul ali
praskov,

» pripravki naravnega izvora, kot sta
arnika in gabez.

Pri izbiri zdravila je treba upostevati

vrsto bolecine, spremljajoca obolenja

in morebitno socasno terapijo.

Prednosti lokalnega
zdravljenja

Lokalno zdravljenje bolecine
omogoca, da zdravilna ucinkovina
deluje neposredno na mestu
bolecine, kar zmanjsuje sistemsko
izpostavljenost in s tem tveganje
za nezelene ucinke. Najpogostejsi
nezeleni ucinek so lokalne kozne
reakcije.

Pri vnetni bolecini so posebej
ucinkovita lokalna nesteroidna
protivnetna zdravila (NSAR), kot sta
diklofenak in ibuprofen, kar potrjujejo
tudi kliniéne Studije.

Prednosti lokalne terapije
» cilino delovanje na mestu bolecine
» manj sistemskih nezelenih ucinkov

» enostavna uporaba (kreme, geli,
oblizi)



» dolgotrajno delovanje pri oblizih
(12-24 ur)

Zdravilni obliZi so pogosto priro¢nejsi

od gelov in krem, saj zagotavljajo

dolgotrajno sproscanje uc¢inkovine in

enostavno uporabo.

Pomembna opozorila pri
uporabi

Pri uporabi oblizev je treba
uposStevati, da se jih nalepi na suho
in neposkodovano kozo. So¢asna
uporaba vec zdravil in NSAR (lokalno
ali sistemsko) ni priporoéljiva. Prav
tako se v dolo¢enem Casu zdravi le
eno boleCe podrocje.

Kdaj je potreben obisk
zdravnika

Samozdravljenje bolecine naj ne
traja dlje kot 7 dni. Ce bole¢ina v
tem Casu ne izzveni, ¢e se stopnjuje
ali se pojavijo dodatni simptomi, je
nujen obisk zdravnika za nadaljnjo
diagnostiko in zdravljenje.

Za gibanje

Lokalno zmanjsa
oteklino in bolecino

® Vsebuje zdravilno
ucinkovino diklofenak

® Enostavna aplikacija v
obliki zdravilnega obliza |

e Pri akutnih nategih,
zvinih ali udarninah

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo! O tveganju in nezZelenih u¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

LOKALNO ZDRAVLJENJE BOLECINE]
OMOGOCA, DA ZDRAVILNA
UCINKOVINA DELUJE NEPOSREDNO

brez omejitev

*VIRI
https://www.szzb.si/si/dodatna-znanja-iz-obvaldovanja-bolecine/l-sola-
obvladovanja-bolecine/porocilo-1-sole-obvladovanja-bolecine. Dostopno: april
2021.

Pisk N. Samozdravljenje - priro¢nik za bolnike. Slovensko farmacevtsko
drustvo. Ljubljana, 2011.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0049017219300435.
Dostopno: april 2021.

UpToDate. Nsaids. Wolters Kluwer. https://www.uptodate.com/contents/
nsaids-pharmacology-and-mechanism-of-action?source=autocomplete&index
=0~2&search=patch%?20nsa#H]1. Dostopno: april 2021.
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Na voljo v lekarnah.
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Gibanje

Obcutek tezkih nog ni vedno

zgolj neprijetnost po dolgem
in napornem dnevu, temvec lahko
predstavlja pomembno opozorilo,
ki ga ne smemo prezreti. Tezke
noge lahko kazejo na razvoj in
napredovanje kronicne venske
bolezni, ki lahko vodi v resne in
celo usodne zdravstvene zaplete. S
pravocasnim ukrepanjem, skrbjo za
zdravje in ustreznim zdravljenjem
lahko ohranimo lahkotnost koraka in
preprec¢imo resnejse zaplete.

Kaj se dogaja v nasih venah?
Vene imajo pomembno nalogo
vracanja krvi iz okoncin nazaj proti
srcu. Pri tem jim pomagajo zaklopke,
ki preprecujejo vracanje krvi nazaj
navzdol. Ko te zaklopke oslabijo ali
se poskodujejo, kri zastaja v venah,
kar vodi do povecanega pritiska v
Zilah. Temu stanju pravimo kroni¢na
venska bolezen. Gre za postopno
napredujoce stanje, ki lahko sprva
poteka skoraj neopazno, kasneje pa
povzroca vedno izrazitejSe tezave.

Obcutek tezkih, utrujenih nog ob koncu dneva marsikdo
pripisuje napornemu tempu zivljenja. Dolgotrajno sedenje,
stanje ali pomanjkanje gibanja so pogosto prvi krivci, ki jih

obdolzimo za neprijeten obc¢utek. Vendar pa tezke noge niso
vedno le posledica utrujenosti - lahko so zgodnji znak venske
bolezni, ki zahteva pozornost in pravo¢asno ukrepanje.

Besedilo: Monika Hvala

Tezke noge niso le utrujenost:
resnica o venah

Vzroki za tezke noge in vensko

bolezen

Razlogov za nastanek tezav z venami

je ve¢. Pomembno vlogo igra dednost

- e imajo tezave starsi, obstaja vecja

verjetnost, da se bodo pojavile tudi pri

potomcih. Med pogostimi dejavniki

S0 Se:

» dolgotrajno sedenje ali stanje (npr.
pisarnisko delo ali delo za tekocim
trakom),

» pomanjkanje telesne aktivnosti,

» prekomerna telesna teza,

» hormonske spremembe (noseénost,
menopavza),

» nosenje tesnih oblacil ali neprimerne
obutve,

» staranje.

Ti dejavniki vplivajo na slabsi pretok

krvi in povecujejo obremenitev

venskega sistema.

Kdo je najbolj ogrozen?
Ceprav se lahko teZave pojavijo

pri vsakomer, so nekatere skupine
bolj izpostavljene. Med njimi so
zenske (zaradi hormonskih vplivov),

.- €

VENSKA BOLEZEN SE PRI MOSKIH POGOSTO ODKRIJE

NAPREDNE]JSI FAZI, KO SO PRISOTNE ZE IZRAZITE KRCNE|
ZILE ALI CELO ZAPLETI.
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starejsi, nosecnice, osebe s sedecim
ali stoje¢im delom ter posamezniki

s prekomerno telesno tezo. Tudi
Sportniki niso povsem imuni, zlasti
Ce gre za aktivnosti z dolgotrajnimi
obremenitvami nog brez ustreznega
pocitka.

Pozor, moski niso izjema
Pogosto se zdi, da so teZzave z venami
predvsem »Zenska tezava, vendar
to ne drzi povsem. Res je, da se
kroni¢na venska bolezen pogosteje
pojavlja pri Zenskah - ocenjuje se,
da ima doloc¢eno stopnjo tezav
priblizno 50-60 % zensk - a tudi
moski niso redka izjema. Pri moskih
se pojavlja pri priblizno 40-50 %
populacije, kar pomeni, da gre za
zelo razsirjeno stanje tudi med
njimi. Razlika v pogostosti je deloma
povezana s hormoni, saj estrogen
vpliva na proznost zilnih sten, pa
tudi z nosecnostjo, ki dodatno
obremenjuje vene. Kljub temu pa
imajo moski pogosto druge dejavnike
tveganja, kot so fizicno zahtevno
delo, dolgotrajno stanje ali sedenje
ter vedja telesna teza. Zanimivo je
tudi, da moski pogosteje odlasajo

a0—60%

zensk ima doloceno stopnjo
tezav z venami, a tudi moski niso
redka izjema.
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z obiskom zdravnika in simptome
pripisujejo utrujenosti ali staranju.
Posledicno se pri njih venska bolezen
pogosto odkrije v naprednejsi fazi,
ko so prisotne ze izrazite kréne

sile ali celo zapleti. Ceprav so torej
zenske nekoliko bolj ogrozene,

so tezave z venami pri moskih

zelo pogoste in jih nikakor ne gre
podcenjevati. Pomembno je, da tudi
moski prepoznajo zgodnje znake in
pravocasno ukrepajo.

Simptomi, ki jih ne smemo

spregledati

Tezke noge so pogosto prvi opozorilni

znak. Poleg tega se lahko pojavijo Se:

» otekanje gleznjev in stopal,

» obcutek napetosti ali bolecine v
nogah,

» nocni krdi,

» srbenje ali pekoc obcutek,

» vidne razsirjene vene (kréne Zile),

» spremembe na kozi (temnenje,
suhost).

Simptomi se obicajno poslabsajo proti

veceru ali po dolgotrajnem mirovanju.

KaksSne so lahko posledice?
Ce venske bolezni ne zdravimo,
lahko napreduje v resnejSe zaplete,
kot so vnetja ven in nastanek krvnih
strdkov (tromboza), ki so lahko zelo
nevarni predvsem zato, ker ovirajo
ali popolnoma ustavijo normalen
pretok krvi po Zilah. Ce se del strdka
odtrga in potuje po krvnem obtoku,

Lioton" 1000ie./g
hepann

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

je to lahko celo Zivljenjsko usodno.
V najtezjih primerih lahko venska
bolezen privede tudi do razjed na
nogah, ki se slabo celijo. Zato je
zgodnje prepoznavanje in ukrepanje
kljuénega pomena.

MozZnosti zdravljenja

Zdravljenje je odvisno od stopnje
bolezni. V zacetnih fazah pogosto
zadostujejo spremembe Zivljenjskega
sloga in uporaba kompresijskih
nogavic, ki izboljSajo pretok krvi.

Na voljo so tudi zdravila za krepitev
venskih sten in zmanjsanje vnetja.

V naprednejsih primerih se zdravniki
lahko odlocijo za razli¢ne posege,

kot so skleroterapija (zapiranje ven

z injekcijami), lasersko zdravljenje

ali kirurski posegi. Pomembno je, da
zdravljenje vodi strokovnjak, ki izbere
najprimernejso metodo.

Preventiva je kljuéna

Najboljsi pristop k venski bolezni je
preventiva. Z zdravim Zivljenjskim
slogom, dovolj gibanja in odzivanjem
na prve znake lahko bistveno
zmanjsamo tveganje za razvoj tezav.
Posebej pomembno je, da ukrepamo
pravocasno in ne ¢akamo, da se
simptomi poslabsajo.

Kaj lahko naredimo sami?
Veliko lahko storimo ze z
vsakodnevnimi navadami:
» redno gibanje (hoja, plavanje,

2 ZDRAVILO LIOTON je v obliki gela,
namanjeno za kokalno uporabo

LAJSANJE SIMPTOMOV obolen)

povriiinekih krinih 2l (kot so boledina,
otekiina, modrica, rdedina in srbenje)

ZDRAVLJENJE IN LAJSANJE OTEKLIN IN

podkono thivo) ter izvinoy in izpahoy

. B o Ewa- gt v ielriouhy 11 ot
Prad uporabo natancnd prabasis ravodilo!

C tyvaganju in nefaianih wEinkib 8 posvetujte 2
zdravnikom all farmaceviom.
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4 MODRIC, ki nastanejo zarad| podkodb mehkegs
tkiva, podikoinih hematomov (Izlivev krvi

kolesarjenje) - spodbuja delovanje
misic¢ne Crpalke v mecih,

» izogibanje dolgotrajnemu sedenju
ali stanju ter vrocini - savne in
vroce kopeli Sirijo Zile in povecujejo
zastajanje krvi,

» dvigovanje nog nad raven srca
med pocitkom,

» noSenje kompresijskih nogavic,
udobne obutve in obladil,

» vzdrZevanje zdrave telesne teze,

» izmenic¢no tusiranje nog s toplo in
hladno vodo

» uravnotezena prehrana z dovol;
vlakninami - preprecuje zaprtje, ki
lahko poveca pritisk v Zilah,

» zadostna hidracija - izboljsa
cirkulacijo krvi, medtem ko gosta kri
pocasneje krozi,

» razli¢ni pripravki iz lekarne v obliki
tablet ali gelov za nanos na kozo
(npr. z izvle¢ki divjega kostanja
ali flavonoidi) - lahko pomagajo
okrepiti stene ven in zmanjsati
obcutek teze.

Tudi majhne spremembe lahko

bistveno izboljsajo pocutje in

preprecijo napredovanje bolezni.

Kdaj obiskati zdravnika?

Ce obdutek tezkih nog traja dlje ¢asa,
se pojavi otekanje, bolecina ali vidne
spremembe na venah, je priporocljivo
obiskati zdravnika. Prav tako je nujen
pregled ob nenadni bolecini, oteklini,
rdecini ali toplini v nogi, saj so to
lahko znaki tromboze.

W BERLIN-CHEMIE
Ed MENARINI
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Kozni melanom:

Kozni melanom je eden
najpogostejsih rakov.
Najpomembnejsi dejavnik tveganja
ostaja prekomerna in ponavljajoca

se izpostavljenost soncu oziroma
ultravijoli¢cnemu (UV) sevanju. Z
ustrezno in dosledno zascito ter
rednim pregledovanjem koze lahko
pomembno zmanjsamo tveganje

za njegov nastanek, ob zgodnjem
odkrivanju bolezni pa izboljsamo izide
zdravljenja.

V Sloveniji je kozni melanom po
pogostosti na Sestem mestu med
vsemi raki in predstavlja 5,5 % vseh
rakov. V obdobju 2020-2024 je za
koznim melanomom v povprecju
letno zbolelo 814 oseb. Gre za enega
izmed rakov, pri katerih pogostost
v zadnjih desetletjih najbolj strmo
narasca. V Sloveniji se je v zadnjih
desetih letih groba inciden¢na
stopnja povecala za 6,2 % na leto,
starostno standardizirana inciden¢na

NAJPOGOSTE)SIH RAKOV.

zdravenovice

stopnja pa za 5,2 % na leto. Danes
med nami zivi ve¢ kot 10.000 oseb,
ki jim je bil kadarkoli v preteklosti
diagnosticiran kozni melanom.

Prezivetje in pomen
zgodnjega odkrivanja

»V zadnjih dveh desetletjih se

je prezivetje bolnikov s koznim
melanomom pomembno izboljsalo,
kar je rezultat napredka v sodobnih
pristopih zdravljenja, boljse
dostopnosti do diagnostike in
zdravljenja, zgodnejsega odkrivanja
bolezni ter vecje ozavescenosti
prebivalstva o pomenu ustrezne
zasSCite pred soncem,« je poudarila
prof. dr. Janja Ocvirk, dr. med.,
strokovna direktorica Onkoloskega
instituta Ljubljana. Kozni melanom
sicer sodi med rake z dobrim
prezivetjem, Cisto petletno prezivetje
bolnikov s koznim melanomom,
zbolelih v obdobju 2019-2023, je
znasalo 92 %.

»Na Onkoloskem institutu Ljubljana
zagotavljamo vecdisciplinarno
obravnavo ter dostop do sodobnih
metod sistemskega zdravljenja pri
napredovali bolezni. Kljub napredku
zdravljenja pa ostajata klju¢na ukrepa
za obvladovanje bolezni zgodnje
odkrivanje in preventiva,« je Se
izpostavila prof. dr. Janja Ocvirk.

Ob evropskem dnevu boja proti koznemu
melanomu, ki ga obeleZujemo 14. maja, Onkoloski
institut Ljubljana in Nacionalno drustvo bolnikov

z melanomom opozarjata na pomen zgodnjega
odkrivanja in preventive pri obvladovanju te

bolezni.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana in Nacionalno drustvo bolnikov z melanomom

ZmanjSevanje tveganja za

razvoj koznega melanoma

Z ustreznimi preventivnimi ukrepi

lahko ucinkovito zmanj$amo tveganje

za razvoj koznega melanoma, kar
poudarja tudi Evropski kodeks proti
raku. Kljuc¢ni ukrepi so:

» izogibanje soncu, zlasti v ¢asu
najmocnejsega UV-sevanja.
Pomembno je, da se izogibamo
nenadnim in intenzivnim
izpostavitvam, ki pogosto vodijo do
sonc¢nih opeklin, saj te povelujejo
tveganje za razvoj melanoma;

» dosledna zascita koze, predvsem
z oblacili, ki so namenjena UV-
zasciti ali gosto tkana, pokrivali s
Sirokimi robovi in son¢nimi ocali.
Na nezascitene dele koze je treba
nanesti zascitna sredstva z visokim
zas¢itnim faktorjem (SPF 30 ali ve&)
dovolj zgodaj in v zadostni koli¢ini,

» neuporaba solarijev.

Porjavelost koZe ne predstavlja

zdravja, temvec poskodbe koze zaradi

UV-sevanja.

b2

na leto se je v zadnjih desetih
letih v Sloveniji povecala groba
inciden¢na stopnja koznega

melanoma.



Pomemben del preventive je tudi redno
opazovanje sprememb na koZi, zlasti
sprememb velikosti, oblike ali barve
obstojec¢ih znamenj ali pojav novih znamenj,
ki izstopajo od ostalih.

KoZni melanom se najpogosteje pojavi
na predhodno nespremenjeni kozi in se
kaze kot znamenje z nepravilnim robom,
neenakomerno obarvanostjo in povrsino,
lahko ga spremlja povrhnja poskodba ali
razjeda.

»Zdravljenje koznega melanoma je
prilagojeno razsirjenosti in znacilnostim
bolezni ter sploSnemu zdravstvenemu stanju
posameznika. Najpogosteje zdravljenje
vkljucuje kirursko in sistemsko zdravljenje
ter obsevanje. V sodobnem zdravljenju

ima pomembno vlogo imunoterapija, ki
krepi imunski odziv proti rakavim celicam,
ter tar¢no zdravljenje, ki deluje usmerjeno
na specificne molekularne spremembe v
tumorju. V dolocenih primerih se lahko
uporabi tudi kemoterapija,« pojasnjuje doc.
dr. Barbara Peri¢ z Oddelka za kirursko

onkologijo na Onkoloskem institutu Ljubljana.

Pri izbiri najprimernejSega pristopa se
uposteva predvsem debelina tumorja po
Breslowu in stopnja razsirjenosti bolezni.

je znaSalo cisto petletno prezivetje
bolnikov s koZznim melanomom, ki so
zboleli v obdobju 2019-2023.

Pomemben del obravnave je tudi
spremljanje po zaklju¢enem zdravljenju.
Redni kontrolni pregledi, sprva pri onkologu
in dermatologu, kasneje pa pri dermatologu,
omogocajo zgodnje odkrivanje morebitnih
ponovitev bolezni ali nastanka novih
tumorjev.

Zivljenje z melanomom bolnikom in njihovim
svojcem prinasa Stevilne izzive - od diagnoze
do zdravljenja in spremljanja bolezni.
Nacionalno drustvo bolnikov z melanomom
(NDMB) ima pomembno vlogo pri podpori
bolnikom in njihovim svojcem ter pri
ozavesc¢anju javnosti o pomenu preventive
in zgodnjega odkrivanja bolezni. Drustvo
bolnikom pomaga pri razumevanju bolezni,
nudi psihosocialno podporo ter omogoca
dostop do preverjenih informacij in izkusen;j
drugih bolnikov.

»Diagnoza melanoma pogosto predstavlja
veliko osebno in psiholosko stisko tako za
bolnike kot njihove svojce. Sproza Stevilna
vprasanja in negotovosti, zato je pomembno,
da imajo bolniki dostop in podporo
skupnosti s podobno izkusnjo. V drustvu si
prizadevamo, da bolniki v procesu zdravljenja
niso sami in da jim pomagamo razumeti
njihovo bolezen, jih spodbujamo, da aktivno
sodelujejo pri odlocitvah glede zdravljenja
in da zivijo ¢im bolj kakovostno zivljenje« je
izpostavil mag. Janez SirSe iz Nacionalnega
drustva za bolnike z melanomom.

Onkoloski institut Ljubljana in Nacionalno
drustvo bolnikov z melanomom poudarjata,
da dosledna zascita pred UV-sevanjem,
izogibanje prekomerni izpostavljenosti soncu,
dosledna zascita koze in neuporaba solarijev
pomembno prispevajo k zmanjSevanju
tveganja za nastanek koznega melanoma.
Zgodnje prepoznavanje sumljivih sprememb
pa pomembno prispeva k zmanjSevanju
bremena koznega melanoma, boljsim izidom
zdravljenja in ohranjanju kakovostnega
Zivljenja.

Pri oceni sumljivih
sprememb se
uporabljajo kriteriji
ABCDE za koZna
Zhamenja:

» asimetrija
(Asymmetry):
0S znamenja
po dolZini in
0s po Sirini se
razlikujeta,

» robovi (Borders):
nepravilen rob,
nazobcan, z
izrastki,

» barva (Colour):
spreminjanje barve
ali prisotnost vec
barv,

» premer
(Diameter): vedji
od 6 mm,

» evolucija
(Evolution):
spreminjanje in
rast nad nivo koze
ali v Sirino.

Ob sumljivih

spremembah je

klju¢en ¢imprej$nji

pregled in posvet z

zdravnikom.

oseb na leto je
v povpredju v
Sloveniji zbolelo
za koznim
melanomom v
obdobju 2020-
2024

zdravenovice
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Kopalniski elementi

Kopalnica mora biti predvsem
dovolj velika, da se v njej lahko
giblje oseba na invalidskem vozicku
in da ima omogocen dostop do vseh
sanitarnih elementov. Pri tem sta
pomembna tudi razporeditev in visina
teh elementov.

Odpravite nepotrebne robove
in raje izberite breznivojske
prSne prostore

V zadnjem ¢asu kopalne kadi v
kopalnicah pogosto zamenjujejo prani
prostori, ki so bolj prakticni in tudi
preprosti za cis¢enje. Najnovejsi trend
pa predstavljajo breznivojski prini
prostori, ki nimajo robov ter tako
omogocajo preprost in varen vstop v
prho, tudi z invalidskim vozickom.

Geberitova talna prsna
plosc¢a CleanFloor je izdelana iz
kakovostnega mineralnega materiala,
to kakovost pa obc¢utimo ze ob
prvem stiku: povrsina preprecuje zdrs
in s tem nudi vecjo varnost. Je zelo
odporna in higienska, saj je njeno
¢iSCenje enostavno.

Ce vam prostor dopudéa, lahko
pod prho namestite tudi obic¢ajni ali
celo stenski preklopni stolcek. S tem
si boste prhanje mocno olajsali. Da
bi zagotovili ve¢jo varnost v prSnem
prostoru ali pa gibalno oviranim
osebam olajsali presedanje na
preklopni stolcek, se lahko tudi tam
namestijo ravna stenska drzala ali pa
taksna v obliki ¢rke L.

zdravenovice

Straniscna Skoljka naj bo
dovolj visoka

Stranis¢na Skoljka, ki je nameScena
prenizko, starejSim osebam precej
oteZi sedanje nanjo in vstajanje

z nje. Kot resitev lahko uporabite
ustrezen nastavek, s katerim povisate
straniS¢no Skoljko ali pa ob njej
namestite kakovostno drzalo.
Gibalno oviranim osebam, ki
uporabljajo vozicke, je namenjena
posebna stranis¢na skoljka podaljSane
dimenzije, ki olajsa presedanje. Zaradi
laZjega vzdrZevanja higiene, naj bo
Skoljka stenska in brez notranjega
roba (npr. Geberit Rimfree®).

Drzalo ob straniscni Skoljki
Drzala naj bodo namescena ob
straniscni Skoljki, njihova izbira in
polozaj pa sta odvisna od tega, kje
v prostoru je namescena Skoljka. V
vsakem primeru naj bo na eni strani
preklopno drzalo, in e je Skoljka

NAJNOVE]SI TREND

PREDSTAVLJAJO BREZNIVOJSKI
PRSNI PROSTORI, Kl

NIMAJO ROBOV TER TAKO
OMOGOCAJO PREPROST IN
VAREN VSTOP V PRHO, TUDI Z
INVALIDSKIM VOZICKOM.

Kombinacije vode in gladkih kopalniskih povrsin
predstavljajo nevarnost za zdrs ali padec - Se
posebej za starejSe in gibalno ovirane osebe. Zato
je v kopalnici nujna pametna izbira kopalniskih
elementov, ki povecujejo stopnjo varnosti in so
prijazni za uporabo vsem. Geberit svetuje, kako z
izbiro pravih kopalniskih elementov poskrbeti za
vecjo varnost v kopalnici.

ob steni, naj bo na drugi strani
names&eno stensko drzalo. Ce je
Skoljka v sredini prostora, je smiselno
preklopna drzala namestiti na obe
strani.

Da bi zagotovili vecjo varnost
v prénem prostoru in predvsem
invalidom olajsali presedanje na
preklopni stolcek, se lahko tudi tam
namestijo ravna stenska drzala ali pa
taka v obliki ¢rke L.

Bodite pozorni tudi na visino
in dostopnost kopalniskih
elementov

Kopalniski elementi morajo biti v
kopalnici namesceni na primernih
visinah, ki od uporabnikov ne

bodo zahtevale stegovanja in bodo
omogocale enostavno dosegljivost
pripomockov. Priporocljivo je
zagotoviti tudi dovolj odlagalnih
povrsin. V toaletnih prostorih za
gibalno ovirane osebe je treba
uporabiti posebne namenske
umivalnike s stenskimi sifoni, ki
omogocajo, da se oseba, zaradi lazje
uporabe, z vozickom lahko pomakne
pod umivalnik.

Priporodljivo je tudi namescanje
nagibnih ogledal nad umivalniki.
Gibalno oviranim osebam lahko
olajsamo tudi nacin prozenja
splakovanja stranis¢nih Skoljk. Za
vecje udobje se lahko uporabijo
preklopna drzala z ze vgrajenimi
ustreznimi gumbi in nosilci toaletnega

papirja.



NA DOTIK

C Geberit AquaClean Alba je idealen
0 sedaj Se niso imeli moznosti uporabe WC
oljke s funkcijo bideja. Z osnovnimi funkcijamiin
elegantnim oblikovanjem, ki se popolnoma prilega
vsaki kopalnici, je na voljo po ugodni ceni.
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"Vsakoletno ozavescanje o higieni rok ima pomembno
vlogo pri izboljSevanju in osvojitvi najboljsih praks

preprecevanja in obvladovanja okuzb ter preprecevanja
Sirjenja nalezljivih bolezni. Povzrocitelji na koZo rok

zaidejo ob stiku z razli¢nimi predeli nasega telesa in pri
stiku z okuzenimi osebami, predmeti ali povrSinami.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje

Higiena rok preprecuje
prenos okuzb

Ce smo se desa naudili v &asu

epidemije covida-19, je to
zavedanje o pomembnostih higiene
rok. Ta je postala nepogresljiv del
nasega vsakdana in dejanje, ki reSuje
zivljenja. Na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (NIJZ) zato tudi letos na
mednarodni dan higiene rok (5. maj)
posebej pozivamo k skrbni in temeljiti
higieni rok.

Kako se prenasajo okuzbe

Ko se z onesnazenimi rokami
dotikamo svojega telesa, predvsem
ust, nosu ali o¢i, povzrocitelje bolezni
vhnesemo v telo. Tako se lahko
okuzimo, zato je pomembno, da se z
neumitimi ali nerazkuzenimi rokami
ne dotikamo obraza, zlasti ne ust,
nosu in oci. Z onesnazenimi rokami
lahko prenasamo povzrocitelje
bolezni tudi na druge osebe ter
predmete in povrsine, ki se jih
dotikamo. Ko se onesnazenega
predmeta ali povrsine dotakne
druga oseba, lahko pride do prenosa
okuzbe.

Pomen higiene rok v
vsakdanjem zivljenju
Higiena rok je eden izmed najbolj
ucinkovitih ukrepov, ki jih lahko
izvajamo za preprecevanje
prenosa okuzb, zmanjsanje Sirjenja
nalezljivih bolezni in obvladovanje
okuzb v boju z odpornostjo
bakterij proti antibiotikom. Pri
tem zelimo izpostaviti, da higiena
rok ne predstavlja samo umivanja

zdravenovice

ali razkuzevanja rok, ampak pod
pojmom higiena rok razumemo tudi
uporabo ustreznih rokavic, izvajanje
tehnike nedotikanja in vzdrzevanje
zdrave koZze rok.

Postopek pravilnega umivanja
rok

Umivanje rok je najpomembnejsi
higienski ukrep, ki ga ne smemo
nadomescati samo z razkuzevanjem.
Prav tako razkuzevanje rok ne sme

postati navada namesto umivanja rok.

Razkuzevanje rok je zlasti uc¢inkovito
pri uni¢evanju nesporogenih
bakterijskih vrst, umivanje pa fizi¢no
odstrani tudi viruse in spore bakterij,
ki so na razkuzila lahko odporni.

Z umivanjem rok z vodo in milom

na relativno enostaven nacin

fizicno odstranimo necistoce in
mikroorganizme z nasih rok. Se
posebej pomembno je dosledno in
temeljito umivanje rok ob pojavu
razli¢nih obolenj in epidemij.

Pri umivanju rok si pod tekoco

vodo roke najprej zmocimo in

Sele nato namilimo. S povrsine rok
tako odplaknemo precejsne Stevilo
mikroorganizmov in miljenje, ki sledi,
je bolj ucinkovito. Pomembno je,

da so umiti vsi predeli rok (dlani,
prsti, prostori med prsti, hrbtisce
rok, konice prstov, palca, pod nohti,
zapestja). Pipo zapremo s komolcem
ali papirnato brisaco in ne z golo
umito roko, Se posebej ¢e nismo
doma. Ce roke niso vidno umazane
ali pa nimamo moznosti za umivanje

rok pod tekoco vodo z milom, lahko
umivanje rok nadomestimo tudi z
razkuzevanjem.

Razkuzevanje rok

Razkuzevanje rok v nasem
vsakdanjem zivljenju ni potrebno in
ga izvajamo le, kadar umivanje rok ni
mogoce. Le v posebnih primerih in
po navodilih zdravstvenih delavcev
se tudi v domacem okolju lahko
uporablja razkuzevanje rok.
Razkuzevanje z rok ne odstranjuje
umazanije, zato razkuzujemo roke
takrat, ko niso vidno onesnazene.
Razkuzila nikoli ne nanasamo na
vlazne roke, saj se s tem zniza
koncentracija razkuzila, prav

tako se roke bolj izsusijo. Tudi pri
razkuzevanju rok je pomembno, da so
razkuzeni vsi predeli rok. Po nanosu
razkuzila na celoten predel obeh

rok po¢akamo, da se roke osusijo,
saj so Sele takrat tudi razkuzene. Za
razkuzevanje uporabljamo namensko
razkuzilo za roke na osnovi 60- do
80-odstotnega alkohola. Pri tem je
iziemno pomembno poudariti, da
sredstva za Cis¢enje in razkuzevanje
povrsin niso namenjena cis¢enju in
razkuzevanju koze.

Tudi otroci se s posnemanjem
vzorcev odraslih veliko naucijo, saj
so za vse novosti zelo motivirani in
ucljivi. Prav zato je zelo pomembno,
da jim s svojim ravnanjem
predstavljamo vzor, jih postopoma
navajamo na higienske navade, jim pri
tem pomagamo in jih usmerjamo.



Malcki in otroci

Ob mednarodnem dnevu babic, ki ga obelezujemo
5. maja, babice po vsem svetu opozarjajo na nujnost
J zagotavljanja pogojev za dostopno, varno, kakovostno in
spostljivo zdravstveno obravnavo zensk. Letos$nje geslo
mednarodnega dne babic »Milijon babic ve¢!« opozarja na
globalno pomanjkanje babic ter potrebo po zagotavljanju
zadostnega Stevila teh klju¢nih zdravstvenih strokovnjakov.
Le tako bo mogoce ohraniti in nadgrajevati varno ter
kakovostno obravnavo porodov.

Besedilo: Univerzitetni kliniéni center Ljubljana

Mednarodni dan babic:
Porodnisnica Ljubljana odprla
SvOja vrata

Babice imajo izjemno pomembno katerih so obiskovalci lahko izvedeli vec o
vlogo pri celostni skrbi za zenske - porodu in poporodnem obdobju. Ob dnevu,
od nacrtovanja in spremljanja nosecnosti, posvecenem babicam, so tako obeleZili
(] . . L
<o i vodenja poroda do poporodnega obdobja. dragocene trenutke, ko na svet prihajajo
lotrp Ze'l J€ Njihovo delo vkljucuje tudi skrb za nova zivljenja. To so trenutki, ki zaznamujejo
antro _'VO v novorojencke, podporo druzinam ter zacCetek novih poti, druzin in prihodnosti.
qudmsmm pomembno vlogo na podrocju ginekoloskega
Ljubljana. zdravija. Rojstva v Stevilkah
V Porodnisnici Ljubljana se je v preteklem letu
Dan odprtih vrat v ljubljanski pri 4.910 porodih rodilo 5.019 otrok, med njimi
porodniSnici 109 parov dvojckov. Dec¢kov je bilo 52, 86 %.
Ob mednarodnem dnevu babic so v S carskim rezom je rodilo 1.066 mater.
babic, ki delujejo najvedji slovenski porodnisnici odprli vrata Po rojstvu je 528 novorojenckov potrebovalo
v 10 porodnih Porodnisnice Ljubljana in Sirsi javnosti intenzivno nego. Med njimi je bilo kar 123
sobah, bododim omogocili Ypogled v njihovo leo ter otrok z porodvn(? tezp pod ’I.SQO gramov, od
- prostore, kjer vsak dan nastajajo nove teh pa 63 taksnih, ki so tehtali manj kot 1.000
mamicam . . .
. zivljenjske zgodbe. Dogodek je bil namenjen gramov.
pomaga pri Y . . it .
orodu v nosecnicam, bodoc¢im starSem in vsem, ki jih  Letos smo zabeleZili Ze 1.581 porodoy, rodilo
P " . zanima delo babic. Babice so za obiskovalce se je 1.619 otrok, 820 deckov, 799 deklic.
Porodnisnici o : ) " S ,
Ljubljana pripravile tudi kratek program predavanj, na Razveselili smo se 34 parov dvoj¢kov in tudi

dveh trojckov.
V porodnem bloku bodoc¢im mamicam pri
porodu pomaga 44 predanih babic, ki delujejo
v 10 porodnih sobah. Skupno v porodnisnici
deluje 110 babic, od tega so trije babicarji, ki

s svojim znanjem, strokovnostjo in toplino
pomembno prispevajo k varni in kakovostni
obravnavi porodnic.

LETOSNJE GESLO MEDNARODNEGA DNE

BABIC »MILIJON BABIC VEC!« OPOZARJA
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Malcki in otroci

s

Zanesljive informacije za starse in strokovnjake

cnotna

priporocila pediatricne stroke

Od danes naprej so strokovne, preverjene in jasno razumljive informacije 0 moznem
postopanju ob bolezenskih znakih otrok in mladostnikov brezpla¢no dostopne na
spletni strani ZdruZenja za pediatrijo: www.zzp.si (primarni-pediatri-pediatricna-
priporocila/). Platforma je nastala s povezovanjem vseh treh ravni pediatri¢ne
dejavnosti in vseh klju¢nih strokovnih institucij za pediatrijo ter predstavlja enoten,
zaupanja vreden vir informacij. Namenjena je star§em, zdravstvenim in strokovnim
delavcem ter tudi izobrazevalnim ustanovam, ob tem pa pomembno prispeva k
preusmerjanju stran od nepreverjenih virov in nepotrebnih, tudi placljivih storitev.

S 5. majem je zazivela spletna

stran pediatri¢nih priporodil,
ki omogoca enostaven dostop
do strokovno utemeljenih vsebin
o ukrepanju ob najpogostejsih
zdravstvenih tezavah otrok in
mladostnikov. Spletna stran
predstavlja odgovor stroke na
potrebe starSev in vseh, ki skrbijo za
otroke in mladostnike. Preusmerja
jih stran od nepreverjenih virov
informacij in jim ponuja jasne,
strokovno utemeljene in prosto
dostopne informacije, ki pomagajo pri
razumevanju bolezenskih znakov in
ustreznem ukrepanju.

ASNE IN ZANESLJIVE INFORMACI)Epgli®s.
POMIRJAJO STRAHOVE,C
OPOLNOMOCAJO STARSE TER

Besedilo: Slovensko zdravnisko drustvo

Sodelovanje strokovnjakov
Spletna stran je nastala v sodelovanju
strokovnjakov s primarne,
sekundarne in terciarne ravni ter ob

vkljucitvi kljucnih strokovnih institucij:

Sekcije za primarno pediatrijo,
Zdruzenja za pediatrijo, Pediatri¢ne
klinike UKC Ljubljana in Klinike za
pediatrijo UKC Maribor.

Spletno stran so predstavili Denis
Bas, dr. med., predsednik Sekcije
za primarno pediatrijo ZZP, doc. dr.
Marko Pokorn, dr. med., strokovni
direktor Pediatri¢ne klinike UKC
Ljubljana, Vanja Kogoj Jug, dr. med.,
podpredsednica Sekcije za primarno

OTROKE IN MLADOSTNIKI%L)
MOZNEM POSTOPANJU OB™
BOLEZENSKIH ZNAKIH TER KREPIJO

zdravenovice

ZAUPANJE V STROKO.

pediatrijo ZZP, Peter Najdenov,

dr. med., predsednik Zdruzenja za
pediatrijo SZD, ter izr. prof. dr. Jernej
Dolinsek, dr. med., predstojnik Klinike
za pediatrijo UKC Maribor.

Preverjene informacije za
pravilno ukrepanje

»Ob svojem delu v pediatri¢ni
ambulanti se dnevno srecujem s
Stevilnimi vpraSaniji, ki jih prinasa skrb
za dobrobit otroka in mladostnika.
Jasne in zanesljive informacije
pomirjajo strahove, opolnomocajo
starSe ter otroke in mladostnike o
moznem postopanju ob bolezenskih
znakih ter krepijo zaupanje med nami.
Obenem lahko starSe preusmerjajo
stran od nepreverjenih virov
informacij, pa tudi nepotrebnih, celo
plagljivih storitev. Zelja o skupni
spletni strani, kjer bi bile informacije
zbrane na tak nacin, je med pediatri
Ze dolgo prisotna, 5. maja 2026 pa
bo konéno zazivela. Verjamem, da



bo dobro sluZila svojemu namenu,«
je poudaril Denis Bas, dr. med,
predsednik Sekcije za primarno
pediatrijo ZZP.

Razumljiva, jasna
komunikacija

Pri izdelavi priporocil, ki se nahajajo
na spletni strani, je bila poleg
strokovnosti velika pozornost
namenjena tudi jeziku, ki je preprost,
razumljiv in blizu uporabnikom,
isto¢asno pa ohranja strokovno
natancnost ter prispeva k boljsi
zdravstveni in jezikovni pismenosti.
»Zelo pomembna sestavina nasSega
dela je komunikacija z bolniki

in njihovimi starsi. Ta mora biti
strokovna in verodostojna, obenem
pa razumljiva in jasna. Zato smo

pri pisanju in urejanju pediatri¢nih
priporocil poleg strokovnosti dali
poseben poudarek tudi jeziku. Zeleli
smo, da je jezik priporocil preprost,
razumljiv in uporaben, hkrati pa
ohranja tako strokovno natanénost
kot izviren slovenski besedni zaklad.
Pediatri¢na priporocila tako poleg
opore starsem prispevajo tudi k
visji ravni jezikovne in zdravstvene
pismenosti v Sloveniji,« izpostavlja
doc. dr. Marko Pokorn, dr. med.,
strokovni direktor Pediatri¢ne klinike
UKC Ljubljana.

Uporaben vsakodnevni
pripomocek

Proces nastajanja in pomen
sodelovanja je izpostavila tudi Vanja
Kogoj Jug, dr. med., podpredsednica
Sekcije za primarno pediatrijo ZZP:
»V Casu nastajanja priporocil sem kot
pediatrinja, ki je usklajevala skupino,
lahko od blizu izkusala, koliko znanja,
kreativnosti, predvsem pa izredne
predanosti je v nasi stroki - tako
pediatrov kot strokovnjakov, ki
obravnavajo otroke in mladostnike.
Izziv je predstavljalo predvsem
usklajevanje ¢asa vseh sodelujocih,
da smo nato morda raznolike klini¢ne
prakse skupaj poenotili in dopolnili
ter preoblikovali v jasna, uporabna
priporocila. Zato so Pediatri¢na

strokovnih priporocil, priblizno,
je vkljucenih na novi spletni
strani, avtorji pa jo bodo v
prihodnje redno nadgrajevali in
dopolnjevali z novimi vsebinami
glede na potrebe.

priporocila v koncni obliki ne le
strokovni rezultat, temvec¢ tudi dokaz,
da z medsebojnim sodelovanjem
primarnega, sekundarnega in
terciarnega nivoja lahko ustvarimo

v vsakodnevnem Zivljenju uporaben
pripomocek.«

Sodelovanje je izpostavil tudi izr.
prof. dr. Jernej Dolinsek, dr. med.,
predstojnik Klinike za pediatrijo
UKC Maribor: »V tem projektu
vidim predvsem mo¢ sodelovanja.
Uspelo nam je povezati kolege iz
obeh univerzitetnih klini¢nih centrov
ter razli¢ne stroke v skupnem
cilju - boljsi oskrbi otrok. TakSno
povezovanje ne bogati le stroke,
ampak pomeni tudi bolj enotno in
kakovostno obravnavo ter trdno
osnovo za prihodnje skupne korake.«

Most med zdravniki in starsi
»Strokovna zdruzenja v Evropi
pogosto poudarjajo, kako pomembni
so kakovostni, strokovno preverjeni
in hkrati razumljivi viri za starse. V
Stevilnih evropskih drzavah - na
primer v zdravstveni sluzbi National
Health Service v Zdruzenem
kraljestvu ali pri nizozemskem
portalu Dutch College of General
Practitioners s platformo Thuisarts
- so taksne vsebine Ze sestavni

del sodobne pediatri¢ne oskrbe.

Ne nadomescajo zdravnika,

temvec dopolnjujejo njegovo

delo, saj starSem omogocajo

boljSe razumevanje bolezni,

poteka zdravljenja in predvsem
prepoznavanje situacij, ko je potreben
pregled. Tudi pri nas Zelimo slediti
tem dobrim praksam. Platforma,

ki jo predstavljamo, je zasnovana
kot zanesljiva strokovna podpora -
dostopna v trenutkih, ko se pri starsih
pojavijo vprasanja ali negotovost.
Poseben poudarek namenja
jasnemu in pravilnemu slovenskemu
jeziku ter vsebinam, ki temeljijo na
sodobnih strokovnih smernicah. Ob
tem Zelim jasno poudariti: taksne
informacije ne morejo in ne smejo
nadomestiti pregleda pri zdravniku
ali posveta z njim. So pa pomemben
most med strokovnim znanjem in
vsakodnevnimi odlocitvami starev,«
je poudaril Peter Najdenov, dr. med.,
predsednik Zdruzenja za pediatrijo
SZD.

Podpora starSem, uciteljem,
vzgojiteljem in zdravstvenim
delavcem

Stran je zasnovana kot podpora,

na katero se lahko starsi, ucitelj,
vzgojitelji in tudi zdravstveni

delavci obrnejo ob vprasanjih ali
negotovostih, hkrati pa dopolnjuje
delo zdravnika in prispeva k vedji
varnosti pri odlo¢anju. Trenutno
vkljucuje skoraj 100 priporodil,
avtorji pa jo bodo v prihodnje redno
nadgrajevali in dopolnjevali z novimi
vsebinami glede na potrebe otrok,
starSev in stroke.

NADOMESCAJO ZDRAVNIKA
EMVEC DOPOLNJUJEJO
NJEGOVO DELO, SA

STARSEM OMOGOCA

@)

zdravenovice

49



50 |

Zivilo meseca

Paradiznik - rdece

7lato na nasih kroznikih

&

Maj je Cas, ko narava oZivi, dnevi postanejo toplejsi, na nasih vrtovih in trznicah pa se zac¢ne
pojavljati vedno vec sveZe, lokalne zelenjave. Med prvimi zvezdami sezone je paradiznik - socen,
aromaticCen in vsestransko uporaben. Simbolizira zacetek lahkotnejSe, sveze prehrane in nas
spodbuja k bolj zdravim prehranskim izbiram.

° Paradiznik (lat. Solanum
lycopersicum) je rastlina iz
druzine razhudnikovk (Solanaceae),
kamor spadajo tudi krompir, paprika
in jajcevec. V botaniki je uvrs¢en med
sadeze - spada med plodove, saj
nastane iz oplojenega cveta rastline
in vsebuje semena. V vsakdaniji
rabi in v kulinariki pa ga pogosto
obravnavamo kot zelenjavo, ker ni
sladek in ga uporabljamo predvsem v
slanih jedeh (solate, omake, juhe).
Paradiznik izvira iz Juzne Amerike,
v Evropo pa je priSel v 16. stoletju
po odkritju Amerike, kjer so ga
sprva gojili kot okrasno rastlino,
Sele kasneje je postal pomemben
del prehrane, zlasti v juzni Evropi.
Danes je nepogresljiv v »mediteranski
prehrani, ki temelji na obilici
zelenjave, sadja, olivnega olja,
rib in polnovrednih Zivil. Ta nacin
prehranjevanja je povezan z boljSim
zdravjem srca, manjsim tveganjem za
kronicne bolezni ter daljSo Zivljenjsko
dobo.

Zakladniea hranil

Paradiznik ni le okusen dodatek k
jedem, temve¢ prava zakladnica
hranil. Vsebuje veliko vitamina C, ki
podpira imunski sistem, ter vitamin
A, ki je pomemben za zdravje koZe in
vida. Poleg tega je bogat z vitaminom
K, ki sodeluje pri strjevanju krvi, ter s
kalijem, ki pomaga uravnavati krvni
tlak.

zdravenovice

Besedilo: Simona Jancdek

Likopen - moc¢an antioksidant
Posebno mesto v paradizniku ima
likopen - mocan antioksidant, ki daje
paradizniku znacilno rdec¢o barvo

in je ena najbolj raziskanih snovi

v tem sadezu, saj naj bi pomagal
zmanijSevati tveganje za bolezni

srca in ozilja ter nekatere vrste

raka. Zanimivo je, da se njegova
dostopnost v telesu poveca ob
toplotni obdelavi, zato so tudi kuhani
paradizniki, omake ali juhe odli¢na
izbira. Paradiznik vsebuje Se vlaknine,
ki podpirajo prebavo, in veliko vode,
kar prispeva k hidraciji telesa.

Redno uzivanje paradiznika lahko
pozitivno vpliva na zdravje srca, saj
pomaga znizevati raven slabega
holesterola. Zaradi nizke energijske
vrednosti je primeren tudi za vse, ki
Zelijo ohranjati ali znizati telesno tezo.
Antioksidanti v njem lahko prispevajo
k zasciti celic pred oksidativnim
stresom, kar se kaze tudi v bolj
zdravem videzu koze.

Kako ga vikdjuéiti v vsakdanjo
prehrano?

Najbolj preprosto - svezega v
solatah, kot dodatek sendvic¢em ali
kot samostojen prigrizek. Odli¢en

je v toplih jedeh, kot so omake za
testenine, enoloncnice ali pecene
zelenjavne jedi. Priporodljivo je, da ga
kombiniramo z zdravimi mas¢obami,
na primer z olivnim oljem, saj se tako
bolje absorbirajo njegovi koristni
antioksidanti.

Paradiznik nas s svojo barvo,
okusom in hranilno vrednostjo vabi,
da ga ¢im pogosteje vklju¢imo na
kroznik. Naj bo maj mesec, ko ga
ponovno odkrijemo v vsej njegovi
preprostosti in bogastvu.

b/WIM

) .
eV ve

Preprosta jed, ki je primerna tudi
za dni, ko nimate veliko ¢asa za
pripravo obroka, a si Zelite nekaj
toplega in okusnega.

CAS PRIPRAVE:
C'—) priblizno 25-30 minut

« zreli paradizniki, * malo olivnega
olja, *$¢epec soli in popra, * sveza
zeli$¢a (npr. bazilika ali timijan) *
sir po izbiri

Paradiznike prerezite na polovice,
jih polozite v pekac, pokapajte z
oljem, zacinite in posujte s sirom.

Pecite priblizno 20 minut pri 180
°C, dokler se sir lepo ne stopi in
rahlo zapece. Postrezite kot prilogo
ali lahkotno samostojno jed.




Zeza26.990€
s Ford Bon financiranjem READY SET&oxe

Oglasevana cena velja ob nakupu vozila s Ford bon financiranjem. Reprezentativni primer izracuna za Ford KUGA: - vrsta financiranja: financni leasing - predracunska vrednost predmeta
financiranja: € 26.990 - lastna udeleZba (polog): € 10.796- znesek financiranja: € 16.599 - Stevilo obrokov: 96 - mesecno placevanje: € 195,76, ter zadnji (97-i) obrok: € 4048,50 - stroski
odobritve: € 404,85 - skupni znesek za placilo brez lastne udelezbe: € 23.246,68 - letna obrestna mera: 7,108%, ki je spremenljiva in vezana na 3 mesecni Euribor - ¢e je Euribor manjsi od 0,
se Steje, da je O - efektivna obrestna mera: 7,93% na dan 23.03.2026.

Uradna poraba goriva: 0,8 |-7,8 1/100 km. Uradne emisije CO2: 20-177 g/km. Emisijska stopnja Euro 6e-bis. Uradne emisije NOX: 0,0027-0,0072 g/km. Specifi¢ne emisije trdih delcev: 0- 0,00018
g/km. Stevilo delcev: 0-1,41 x 1011. Ogljikov dioksid (CO2) je najpomembnejsi toplogredni plin, ki povzroca globalno segrevanje. Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno
prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dusikovih oksidov. Slika je simbolna.
Vozila lahko vsebujejo opremo za doplacilo. Za napake v tisku ne odgovarjamo. Ve¢ informacij je dostopnih na www.ford.si. Summit motors, FlajSmanova 3, Ljubljana.


https://ford.si/izberite-svojo-ford-kugo

Tezave z uriniranjem lahko prizadenejo vsakega
Sestega Slovenca, starejSega od 40 let. 12

Se vam je Ze zgodilo, Morate na stranisce
da ste prisli do stranisca vec kot osemkrat
N @ v prepozno? na dan?

Naj Vam mehur ne kroji vasega zivljenja!
Pogovorite se z zdravnhikom! Obstaja resitev!

&)

E Za pomoc pri pogovoru obiscite:

www.mojmehur.si

Projekt ozave&canja o sindromu prekomerno aktivhega secnega mehurja in urinske inkontinence je podprlo
podjetje Astellas Pharma d.o.o. v sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije.

Literatura: 1.Milsom | et al. BJU Int 2001;87(9):760-6.; 2.Abrams P et al. Urology 2003 ;61:37-49.
Astellas Pharma d.o.o., Smartinska c. 53,1000 Ljubljana, Slovenija astellas
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