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PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO! O TVEGANJU IN

NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.

V PRICAKOVANJU POLETJA

Alergije » Klopi » Potovalna lekarna » Izbruh ebole » Urgentni centri » Sréni
infarkt » Ravnanje z azbestom » Obvladovanja raka v Sloveniji » Breme
diseminiranega plazmocitoma » Paliativna oskrba » Rak mehurja » KVCB
Izgorelost » Parkinsonova bolezen » DruZinske aktivnosti » Svetovni dan
kolesarjenja » Zascita pred soncem » Urejena stopala » Bazilika v poletni kuhinji

www.zdrave-novice.si
@ ZdraveNovice
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Akcija velja za imetnike Kartice zvestobe Lekarne Ljubljana od 1. 6. do 30. 6. 2026 oz. do prodaje zalog v enotah Lekarne Ljubljana, specializiranih prodajalnah
LL Viva (v okviru razpolozljivega asortimana) in Spletni Lekarni Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si. Akcija je predvidena za prodajo v koli¢inah, obi¢ajnih za
gospodinjstva in ne velja za pravne osebe. Akcija ne velja za promocijska pakiranja, popusti se ne sestevajo. Slike so simbolicne. www.lekarnaljubljana.si


https://www.lekarnaljubljana.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

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

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

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

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

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

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

in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske
ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih
obcanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina,
Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Generali, Veriga trgovin
Maxximum (6), Mestna optika — po SLO (25), Trgovine Sensilab (6), Zavarovalnice
Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri
Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Bahit, Dentalni center Ustna medicina,
Centri No+wello (3). Vida Studio — diagnosticni studio Lj, Center Moje Zdravje —
Superhrana, Ginekoloski center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7) itd.

@ Facebook: edine novice o zdravju in kvaliteti Zivljenja z aktivnim FB-profilom.
+Vec kot 17.000 aktivnih sledilcev na www.facebook.com/ZdraveNovice/
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Izgorelost - ko se »ja, lahko«
sprevrze v »ne, ne zmorem
vecl«

Alergije so vse pogostejse,

a ob pravilnem ukrepanju
vecinoma dobro obvladljive
Klopi - majhni zajedavci, ki
zahtevajo veliko previdnosti
Potovalna lekarna: nepogresljiv
spremljevalec na poti

Lahko izbruh ebole ogrozi tudi
druge kontinente?

Sréni infarkt: dokazana
dobrobit predbolnisni¢nega
zdravljenja s heparinom
Najpogostejsi miti in napake
pri ravnanju z azbestom
Urgentni centri na robu
zmogljivosti

Obvladovanja raka v Sloveniji
Breme diseminiranega
plazmocitoma: Dostop do
sodobnih zdravljenj

Paliativha oskrba: »Gre za
Zivljenje, ne le za umiranje«

Rak mehurja: kri v urinu je
znak, da nekaj ni v redu
KVCB nima meja. Cilj
zdravljenja ni le remisija,
ampak zivljenje

Parkinsonova bolezen: ko
gibanje postane izziv

Druzinske aktivnosti za
zdravje vseh generacij
Svetovni dan kolesarjenja: pot
do cilja je priloznost za telesno
dejavnost

44 Varno na soncu: dosledno
izvajanje zascitnih ukrepov

48 Urejena stopala $e pred
poletjem

50 Bazilika - dieda zvezda
poletne kuhinje

zdravenovice

|3



Vrtiljak

Se spopadate s tezavami, kot so vodni kamen, bakterije, vonj po kloru
ali nenavaden okus vode? Vse to lahko resite z napravo ELIMINATOR,
ki vodo obdeluje na 100 % naraven nacin z edinstveno tehnologijo
vrtin¢enja. Ta naprava izboljSa kakovost

vode, poveca vsebnost kisika in deluje ve¢ El
kot 20 let brez vzdrzevanja, kemikalij ali
elektri¢ne energije. Brez dodatnih stroskov

za vzdrZzevanje kot pri obic¢ajnih filtrih. Sl

Sveze kuhana hrana -
tudi kot dodatek

Ni nujno, da zamenjate celotno
prehrano svojega psa. Sveze
kuhana hrana je lahko popoln
obrok ali okusna dopolnitev
obstojede prehrane. Ze manjsi
delez kakovostnega mesa in
zelenjave lahko dolgoroéno

Vec¢ na www.eco-eliminator.si

info@eco-element.si ali
051 315 202.

| Okusni in uéinkoviti
& Zvecilni gumiji z
ingverjem,

ki pomaga
preprecevati
obcutke slabosti in bruhanja,
povezane z voznjo v avtomobilu,
letalu, ladji. Pomaga podpirati
prebavo in prispeva k normalnemu
delovanju zelodca v prvih mesecih
nosecnosti, ko je nosecniska
slabost najbolj prisotna. Zvedilni
gumiji Nausea Gum ne povzrocajo
zaspanosti in so primerni tudi za
nosecnice in otroke, starejse od 3
let. VV vseh lekarnah, Sanolaborju

in specializiranih trgovinah ter na
www.soria-natural.si.

ey e

ME! E_ﬁ"t':ﬂ..'" ) o .
prispeva k boljSemu pocutju,
povecanju energije in lepsi dlaki.
Zanimiva izbira je tudi svinjina,
ki je v pasji prehrani redkeje
uporabljena in jo Stevilni psi zelo
dobro prenasajo. Sveze kuhana
hrana Juja Holistic Dog temelji
na sestavinah za prehrano ljudi
in podpira boljSo prebavo, sijoco
dlako ter dobro pocutje psa. Vec
na Www.juja.si.

[Hman ﬂch:l) s (N

Oglejte si kratek predstavitveni video
o delovanju naprave ELIMINATOR

Vescin gel Lekarne
Ljubljana za lazji korak

Imate obcutek tezkih in utrujenih
nog? Uporabite Vescin gel
Lekarne Ljubljana z escinom
in mentolom. Gel rahlo vtrite v
koZo in z neznimi
gibi masirajte po
nogi od spodaj
navzgor. Priporoca
se tudi prhanje
nog s hladno
vodo ter redno
razgibavanje nog in
stopal.
Vescin gel Lekarne
Ljubljana je izdelan
v galenskem laboratoriju po
preverjenih tradicionalnih
lekarniskih recepturah. Na voljo
je v enotah Lekarne Ljubljana,
specializiranih prodajalnah LL
Viva in Spletni Lekarni Ljubljana
na www.lekarnaljubljana.si.

Vabljeni k branju knjige Samoterapija
priznanega psihoterapevta dr. Jaya
Earleyja (Zalozba Chiara, 2025). Na
razumljiv nacin predstavlja terapijo
notranjih druzinskih sistemov (IFS),
ki pomaga prepoznati in razumeti
razli¢ne dele osebnosti. Z vajami,
razlagami in primeri iz prakse bralca
vodi k boljSemu samorazumevaniju,
ravnovesju in trajnim spremembam.
Prirocnik s predgovorom dr. Richarda
C. Schwartza, utemeljitelja metode

Q\Gr‘moc assic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

in specializiranih prodajalnah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic

OsveZuje in neguje utrujene in teZke noge,

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

IFS, je namenjen vsem, ki zelijo Ziveti
bolj svobodno in izpolnjeno.

3 300 mil - 10€; tuba neto 130 ml - 7€

Cena v le

Info tel.:+ (0] 113 www.pharmaclassic.com
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Rogatec - Zeleno dozivetje za vse generacije:

» najvecji slovenski muzej ljudskega stavbarstva na prostem, & %

» Dvorec Strmol Rogatec, Rokodelski center in Grajska kavarna, = Mnogi moski se z leti srecajo s

» zeliséni vrt z vec kot 70 zdravilnimi rastlinami, teZavami s prostato: pogosto

» doZivetje »Postani zeliS¢ar za en dan, uriniranje, no¢no vstajanje,

» pohodniske, konjeniske in e-kolesarske poti po neokrnjeni naravi, oslabljen curek ali obcutek

» lokalna kulinarika in rokodelski prikazi, nepopolnega praznjenja mehurja.

» moznost nocitve v objemu narave, Vrbovec ohranja normalno

» ekoloski izdelki iz lastne pridelave z eko certifikati tudi v spletni trgovini delovanje prostate. Brezalkoholne
elodn.rogatec.si. kapljice Vrbovec XXI omogocajo

Bivanje v naravi, gibanje, lokalna kulinarika ter umirjen tempo zivljenja hitro absorpcijo in enostavno

uporabo. So zelo
koncentrirane
in v.dnevnem
odmerku

pozitivno vplivajo na dobro pocutje, zmanjsujejo stres in spodbujajo
bolj zdrav Zivljenjski slog. Rogatec je odli¢na izbira za enodnevni izlet ali
spro3¢ujoc vikend oddih v e S -
naravi. Devetnajstega julija

—

POSTANITE ZELISCAR ZA EN DAN.

vabljeni tudi na najvecjo ti ke nar i st vaie st dobite enako
etnografsko prireditev v kolic¢ino kot
Rogatcu - Likof na taberhi iz priblizno

v Muzeju na prostem | 2 litrov
Rogatec, kjer vas c¢akajo Caja, kar
kulinarika, stari obicaji, je véasih
rokodelstvo in glasba. tezko

Vel: www.rogatec.si. popiti.
Zdravilne rastline za vitalnost, spanje, seéila in zdravo staranje

Za zascito jeter Lactobacillus rhamnosus, koristne mlecnokislinske bakterije.
Pegasti badelj prispeva k cis¢enju in zasciti jeter. Kapljice Longevity podpora za zdravo staranje

Pegasti badelj Soria Natural ne vsebujejo alkohola, Tablete Telomesor Soria Natural vsebujejo astragalus, ki
konzervansov ali drugih nepotrebnih dodatkov ter izkazuje delovanje proti staranju, ter Centello asiatico, ki
predstavljajo naravno podporo za jetra. podpira obnovo koze, prispeva k uravnotezenemu delovanju
Za miren spanec sréno-zilnega sistema in pomaga ohranjati obcutek lahkih
Kapljice Sleepsor kompleks XXI Soria Natural vsebujejo nog. Sodobna podpora aktivnemu Zzivljenjskemu slogu.
melatonin, baldrijan in aSvagando. Baldrijan prispeva Soria Natural - farmacevtska kakovost zdravilnih

k normalnemu ritmu spanja, vitamin B6 pa pomaga rastlin

zmanjSevati utrujenost in izCrpanost. Soria Natural na planoti severne Spanije prideluje ve¢ kot
Za podporo secilom3v1 70 vrst zdravilnih rastlin brez uporabe pesticidov in umetnih
Poleti so vnetja secil pogostejsa in se rada ponavljajo. gnoijil. Zaradi blizine polj in laboratorijev se kakovost
Tablete Viaurin Cysti Soria Natural vsebujejo ekstrakt rastlin ohranja vse do kon¢nega izdelka, pripravljenega po
brusnice, ki podpira delovanje secil, D-manozo in sodobnih farmacevtskih standardih.

SORIA e

Natural =

Naravne kapljice = z &
brez alkohola [ a : 2

in konzervansov [ _ g = ; :

_

:

s x'}z 4.3":&%'
-".’ﬁ Py " “
V lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah. | © 030 280 271 | www.soria-natural.si

jetra


https://www.soria-natural.si

Dusevno zdragje

Po spomladanski utrujenosti in alergijah ter
natrpanih urnikih delovnih in $olskih obveznosti
vse do zacetka poletja se mnogi Zenejo, da bi
opravili ¢im ve¢ obveznosti pred prihajajo¢im
poletnim oddihom, vendar se soocijo s
pomanjkanjem energije. A kdaj je prevec zares
prevec in kako prepoznati, kdaj se »normalna«
utrujenost sprevrze v kroni¢no ali celo v izgorelost?

Besedilo: 1za Kosir, mag. psih., Sprememba, strokovni psiholoski center

Izgorelost -

Po mednarodni klasifikaciji
bolezni je izgorelost
opredeljena kot stanje zivljenjske

izérpanosti, ki jo opisujejo
posameznikova izérpanost,
depersonalizacija (tudi umik ali
cinizem) in zmanj$ana osebna
ucinkovitost.

Zakaj se pojavi izgorelost?

V izgorelost lahko vodijo kroni¢ne
tezave ali dolgotrajen stres na
kateremkoli podrodju ¢lovekovega
Zivljenja, Ceprav je to najpogosteje
delovno okolje oz. kariera. Pogosto
zmotno prepri¢anje je, da je izgorelost
zgolj posledica pretiranega dela.
Vendar pa gre v resnici najveckrat

za preplet razli¢nih tako notranjih
kot zunanjih dejavnikov. Delovne oz.
zivljenjske okolis¢ine so najveckrat

le sproZilec izgorevanja pri osebah z
dolocenimi tveganimi osebnostnimi
lastnostmi. K izgorelosti so namre¢
bolj nagnjene Custveno labilne osebe,
osebe s (pre)visoko samokriti¢nostjo
in perfekcionizmom, pretirano
ustreZljive osebe, ki tezko recejo
»nex, in osebe, ki so pretirano
introvertirane ali imajo pretiran
obcutek odgovornosti.

V zunanjem okolju pa so dejavniki
tveganja predvsem visoke delovne
obremenitve in pomanjkanje
avtonomije in nagrad pri delu, tezave
pri usklajevanju dela in druzine in

6| zdravenovice

pomanjkanje pocitka v prostem
casu. Velik stresor lahko predstavlja
tudi neusklajenost posameznikovih
vrednot z delom, ki ga opravlja.

Stres, izgorelost ali depresija?
Izgorelost je vcasih tezko lociti od
drugih podobnih stanj, kot so stres,
delovna izérpanost ali depresija.
Stres je normalen odziv naSega
telesa na vsakodnevne stresorije,

ki so navadno prisotni le krajsi oz.
omejen Cas. Kadar stresne okolis¢ine
vztrajajo, lahko pripeljejo do delovne
izérpanosti. Pomembna razlika pa je,
da je delovna izCrpanost posledica
objektivnih okolis¢in - prekomernega
dela, medtem ko so pri izgorevanju
poleg zunanjih obremenitev prisotni
tudi notranji dejavniki - notranja
prisila oz. pretirana motiviranost,

ki posamezniku ne dovoli pocitka.
Medtem ko delovna izérpanost po
daljSem pocitku po navadi mine, je
izgorelost stanje s psihopatoloskimi
simptomi, kjer samo pocitek ne
zadostuje, ampak je potrebno tudi
strokovno zdravljenje.

Depresija in izgorelost si prav tako
delita Stevilne simptome, zato ju je
vCasih tezko lociti. Izgorelost sama
lahko predstavlja dejavnik tveganja
za razvoj depresije. Glavna razlika
pa je v samem vzroku simptomov.
Medtem ko je izgorelost po navadi
vezana na posameznikovo stresno

delovno okolje in se vsaj deloma
izboljSa ob odstranitvi stresorjey,
je depresija duSevna bolezen, pri
kateri simptomi brezupa, zalosti in
nevrednosti prezemajo vse aspekte
posameznikovega zivljenja.

Kako prepoznati izgorevanje
in izgorelost?

Znaki izgorevanja se kazejo tako na
telesni, custveni kot tudi kognitivni
in vedenijski ravni. Kazejo se lahko
kot Custvena, fizicna ali mentalna
iz¢rpanost, anksioznost, apati¢nost,
nespecCnost, tezave s pomnjenjem

in koncentracijo, slaba delovna
uspesnost, glavoboli, utrujenost,
obcutki brezupa, neuspeha in dvoma
vase, kot visok krvni tlak, pogoste
bolezni in celo samomorilne misli.
Sam proces izgorevanja poteka zelo
pocasi in v vec fazah, skozi katere
se intenzivnost simptomov le Se
stopnjuje. V zadniji fazi lahko vodi
do adrenalnega zloma, ki pomeni
popolno izgubo energije, psihofizi¢ni
in nevroloski zlom s hudimi depresivni
in anksioznimi simptomi, lahko tudi
resnimi telesnimi kardiovaskularnimi
boleznimi. Okrevanje pa lahko traja
tudi od ve¢ mesecev do vec let.

Kako ukrepati - samopomo¢ in
iskanje strokovne pomoci
lgnoriranje znakov izgorevanja lahko
vodi do hudih posledic, vklju¢no



s fiziénimi in dusevnimi teZzavami,
napetimi medosebnimi odnosi in
zmanjsano produktivnostjo. Zato je
pomembno, da se nauc¢imo sami pri
sebi prepoznati dolocene tvegane
lastnosti in prve zanke izgorevanja
ter ustrezno ukrepati. Pri tem glavni
stebri preventive Se vedno ostajajo
skrb za uravnotezeno prehrano,
redno telesno vadbo, zadosten
spanec in kvalitetne medosebne
odnose.

Zastavimo si realne cilje,
nauc¢imo se reci ne in postaviti
jasne osebnostne meje. Pomembno
si je poiskati ¢as za pocitek ter
zdravo ravnotezje med delom
in prostim ¢asom. Kadar glavni
vzroki izvirajo iz delovnih okoliscin,
je nujno spreminjati tudi te, v
sodelovanju z delovnim kolektivom.
Kadar so simptomi hudi, lahko
pomagajo tudi dolocena zdravila,
kot so antidepresivi in anksiolitiki.
Pomembno pa se je zavedati, da
vsi ti ukrepi, vklju¢no z zdravili,

POGOSTO ZMOTNO PREPRICAN

zgolj pomagajo blaziti simptome
izgorevanja, ne pa tudi vzrokov.
Izgorelosti ne morejo »pozdraviti.
Za to je potrebno psihoterapevtsko
zdravljenje, ki naslavlja in krepi
dolocene temelje osebnosti v ozadju
izgorevanja, kot so samopodoba,
Custvena stabilnost in grajenje
osebnostnih meja. Pri tem je
ucinkovita zlasti vedenjsko-kognitivna
terapija (VKT), ki se osredotoda

na prepoznavanje in spreminjanje
negativnih miselnih vzorcev,
prepric¢anj in vedenj, ki prispevajo k
stresu in izgorelosti, in pomaga razviti

ENDAR PA GRE V RESNICI
NAJVECKRAT ZA PREPLE

strategije spoprijemanja in reSevanja
problemoyv, ki nam pomagajo bolje
uravnavati ¢ustva.

Okrevanje

Okrevanje po izgorelosti je
dolgotrajen vecletni proces, ki
zahteva veliko potrpezljivosti

in vztrajnosti. Gre namrec za
spreminjanje trdnih osebnostnih
vzorcev, ki smo jih gradili vse od
otrostva dalje. Vendar pa s pravim
pristopom posamezniki lahko
okrevajo in preprecijo izgorevanje v
prihodnosti.

VAS BOLI ZAPESTJE? 2veter

BOLECINA PRIDE
IN PRENEHA ZJUTRAJ,

TAKO DA SPITE PREMALO ALI SKORAJ NIC ZE TEDNE IN MESECE...

IMATE SINDROM KARPALNEGA KANALA!

PROIZVAJALEC POROCA O 95% USPESNOSTI. FLEXTEND
JE USPESEN V SLOVENLIJI. ZELO JE ZANIMIV TUDI PO
OPERATIVNEM POSEGU. USPESNO SMO GA PREDSTAVILI
NA KLINICNIH CENTRIH V LJUBLJANI IN MARIBORU.

MEDICINSKI
PRIPOMOCEK

METODA JE
95% USPESNAS

FL IND

JE NAJBOLJ USPESNA
FIZIOTERAPIJA DOSLEJ!

Www.micmenges.com

& mic menges
te.01-729-13-82

BALANCE
SYSTEMS, INC.
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769-
544

Kaj je sindrom karpalnega kanala

Ali ste kdaj zacutili mravljince v prstih na roki? Morda pri tipkanju ali za volanom, pri delu z

OF a0

racunalnikom, pri rekreaciji ali doma pri hisnih opravilih, pospravljanju, kuhi? Kaj pa ob&asna .
otrplost na roki, bolecina pod palcem, ki izZareva po podlahti in nadlahti tja do vratu? Ali pa
bolecina, ki se iz zapestja Siri proti prstom na roki? Morda ste zacutili oslabljena obcutek
dotika in obéutek toplo-hladno ali pa vas moti oslabeli stisk roke? Ne morete drzati pisala, lista
papirja, predmeti uhajajo iz rok? Kot da bi postali cudno nerodni. Nadaljnji zaplet je zatekanje roke

in podlahti ob hudi bolecini, ki se oglasi zvecer, traja vso noc in odide z jutrom. Si predstavljate?
Clovek mesece slabse, slabo ali sploh ne spi. Si mislite, kaksno je v tem obdobju pocutje, kako je z
zbranostjo v sluzbi, za volanom ... z medsebojnimi odnosi! Opisani znaki ne nastopijo hkrati, na

zacetku so posamicni in pravzaprav opozorilni, vendar se Zal le Se stopnjujejo.

[l s

oddaja o FleXtendu
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Zdravi v poletje

Alergijske reakcije se lahko

kazejo zelo razlicno - od
blagih simptomoyv, kot so kihanje
ali kozni izpuscaj, do Zivljenjsko
ogrozajoce alergijske reakcije
oz. anafilaksije. Alergija se lahko
razvije kadarkoli v Zivljenju, tudi po
dolgotrajni izpostavljenosti brez
simptomov. Znanje o pravilnem
ravnanju je klju¢no, saj lahko hitro
ukrepanje bistveno izboljsa izid
zdravljenja.

Alergija kot pretiran odziv
imunskega sistema

Alergija nastane, ko imunski sistem
pretirano reagira na sicer nenevarne
snovi, kot so cvetni prah, hrana,
zdravila ali strupi zuzelk. Simptomi
so raznovrstni in se lahko pojavljajo
posamezno ali v kombinaciji.
Najpogosteje so prizadeta dihala

z zamasenim nosom, kihanjem,
kasljem ali tezkim dihanjem. Na kozi
se pojavi koprivnica ali oteklina, oci

zdravenovice

Strokovnjaki z Univerzitetne klinike za plju¢ne

bolezni in alergijo Golnik ob svetovnem tednu
alergij, ki poteka med 21. in 27. junijem, opozarjajo
na narascajoco pojavnost alergijskih bolezni ter na
klju¢ni pomen zgodnjega prepoznavanja simptomov,

pravilnega ukrepanja ob hudih reakcijah in uc¢inkovitega
preprecevanja izpostavljenosti alergenom. Alergije danes

sodijo med najpogostejSe kroni¢ne bolezni, njihova

pogostost pa narasca tako pri otrocih kot odraslih.

Besedilo: Univerzitetna klinika za pljucne bolezni in alergijo Golnik

Alergije so vse pogostejse,

so pordele in se solzijo. Pri vseh
oblikah sistemske alergijske reakcije
se lahko pojavijo prebavne tezave,
kot so slabost, bruhanje ali bolecine
v trebuhu. Ce pa se prebavne
tezave pojavljajo po uzivanju hrane
v odsotnosti drugih simptomoy, je
treba razmisljati o drugih diagnozah,
kot je laktozna intoleranca.
»Pozitiven kozni test sam po sebi
Se ne pomeni klini¢cno pomembne
alergije. Kaze le senzibilizacijo
imunskega sistema, kar pomeni,
da je organizem razvil specificna
protitelesa proti dolo¢enemu
alergenu. Zato je rezultate treba
vedno razlagati skupaj z anamnezo
in simptomi bolnika. Prekomerno
izogibanje alergenom brez potrjene
bolezni lahko po nepotrebnem
zmanjsa kakovost Zivljenja,« je
prepric¢an asist. Mark Kacar, dr. med.,

specialist alergologije in klini¢ne
imunologije na Kliniki Golnik.

Najpogostejsi alergeni
Izogibanje alergenom je eden klju¢nih
ukrepov pri obvladovanju alergijskih
bolezni in preprecevanju poslabsanj
simptomov. Tudi ¢e popolna
odstranitev alergenov iz okolja ni
mogoca, lahko z ustreznimi ukrepi
bistveno zmanjsamo izpostavljenost.
» Prsice so pogost vzrok celoletnega
alergijskega rinitisa in astme.
Zadrzujejo se v vzmetnicah,
vzglavnikih, preprogah in

PRSICE SO POGOS
ZROK CELOLETNEGA

ZGLAVNIKIH, PREPROGAH IN
OBLAZINJENEM POHISTVU.



PRI OSEBAH Z ZNANO

oblazinjenem pohistvu. Klju¢no je
redno prezracevanje, zmanjsanje
vlage pod 50 % ter pranje
posteljnine pri vsaj 60 °C. Priporoca
se tudi mokro Cisc¢enje, saj lahko
suho ¢iscenje alergen dviguje v
zrak.

» Cvetni prah je najpogostejsi
sezonski inhalacijski alergen.
Koncentracije so najvisje v suhem
in vetrovnem vremenu. Priporoca
se spremljanje napovedi cvetenja,
omejitev zadrzevanja na prostem in
prezraCevanje v zgodnjih jutranjih
urah ali po dezju. Po prihodu
domov je smiselna menjava obladil,
umivanje obraza in las ter izpiranje
nosu.

» Plesni se razvijajo v vlaznih in slabo
prezracenih prostorih. Klju¢no je
redno prezracevanje, zmanjsanje
vlage in izogibanje susenju perila
v zaprtih prostorih. Priporo¢eno
je tudi redno ¢iscenje klimatskih
naprav in varno odstranjevanje
vidne plesni.

» Alergeni domacih zivali se nahajajo
v dlaki, slini in izlockih. Najbolj
ucinkovit ukrep je zmanjsanje
izpostavljenosti, predvsem
prepoved vstopa zivali v spalnico
ter redno CiSc¢enje in zracenje
prostorov. Pred neizogibnim stikom
je smiselno vzeti preventivni
antihistaminik.

» Pri alergiji na hrano je klju¢na
natanc¢nost pri branju deklaracij.
Obvezno je preverjanje glavnih
alergenov, kot so mleko, jajca,
orescki, ribe in soja. Posebno

tveganje predstavlja navzkrizna
kontaminacija, ki lahko nastane pri
pripravi hrane z istimi pripomocki
ali povrsinami. V restavracijah je
treba vedno jasno opozoriti na
alergijo, ob nejasni sestavi hrane
pa se uzivanje odsvetuje. Otroska
alergija na mleko ali jajca pogosto
izzveni pred Solskim obdobjem,
medtem ko je alergija na araSide,
oreScke in strup zuzelk v vecini
primerov vsezivljenjska.

»Mnogi zmotno zamenjujejo pojma
intoleranca in alergija na hrano.
Intoleranca je presnovna motnja, pri
kateri telo hrane ne prebavi pravilno,
imunski sistem pa ni vkljucen. Alergija
na hrano pa je imunski odziv na
beljakovine v hrani in je lahko tudi
zivljenjsko ogrozajoca. Zato se mora
alergik strogo izogibati alergenom,
medtem ko intolerantni pogosto
prenasajo manjse koli¢ine brez resnih
tezav,« opozarja alergolog.
» Pri pikih zuzelk, zlasti ¢ebel, os
in srsenov, je klju¢na preventiva.
Svetujejo se svetla, pokrita oblacila,
saj temne barve in cvetli¢ni
vzorci zuzelke privlacijo. Treba
se je izogibati sladkim pijacam
na prostem in pred pitjem vedno
preveriti kozarec ali plo¢evinko. Ob
prisotnosti zuzelke je pomembno
mirno vedenje brez mahanja z
rokami, kar zmanjsuje moznost
pika. Cebelarjem, pri katerih
potrdimo preobcutljivost za Cebelji
strup, absolutno odsvetujemo
nadaljnje Cebelarjenje.

»Pri osebah z znano hudo alergijo
na strup zuzelk je priporocljiva
opredelitev glede specifi¢ne
imunoterapije s strupom ose ali
Cebele, ki lahko dolgoroc¢no bistveno
zmanijsa tveganje za hude reakcije.
Imunoterapija se izvaja na redne
intervale tako, da posameznik prejme
skrbno nadzorovan odmerek strupa,
kar omogoci, da zacne telo s ¢asom
alergen ponovno tolerirati,« dodaja
Kacar.

Anafilaksija: stanje, pri
katerem Steje vsaka minuta
Posebno nevarna oblika alergijske
reakcije je anafilaksija, ki lahko

v nekaj minutah prizadene vec
organskih sistemov hkrati in je
potencialno Zivljenjsko ogrozajoca.
Gre za urgentno stanje, ki terja
takojsnje ukrepanje.

»Prepoznamo jo po prizadetosti
dihal (tezko dihanje, kaselj, piskanje),
prebavil (kréi, bruhanje, driska),
sréno-zilnega sistema (omotica,
izrazita nemod, izguba zavesti) in
koZe ter sluznic (izpuscaji, oteklina).
Najhujse oblike anafilaksije lahko
potekajo brez koznih manifestacij,«
pove Tea Mocnik, mag. zdr. neg,,
dipl. med. sestra s specialnimi znanji
s podrodja alergologije in klini¢ne
imunologije.

»Ob sumu na anafilaksijo je treba
nemudoma poklicati 112 in takoj
uporabiti adrenalin, ¢e ga ima bolnik
pri sebi. Samoinjektor adrenalina
deluje hitro in hkrati na vec sistemov:
sprosti dihalne poti, dvigne krvni
tlak in ustavi napredovanje alergijske
reakcije. Antihistaminiki pri anafilaksiji
namre¢ ne zadostujejo in ne resujejo
zivljenja. Poleg zdravil je klju¢na
tudi pravilna namestitev bolnika.
Bolnik naj lezi na hrbtu z dvignjenimi
nogami, ob tezavah z dihanjem
je lahko v polsedecem polozaju.
Nezavestnega bolnika namestimo
v stabilni bo¢ni polozaj, nosecnico
polozimo na levi bok,« svetuje
Mocnik.

zdravenovice
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Klopi so drobni zajedavci, ki jih pogosto opazimo
Sele takrat, ko so Ze prisesani na koZo. Njihov
ugriz obicajno ne boli, zato se lahko zgodi, da

jih na telesu odkrijemo $ele po vec¢ urah ali celo
naslednji dan. V Sloveniji so klopi pomembna
javnozdravstvena tema, saj lahko prenasajo
povzrocitelje bolezni, med njimi sta najpogostejsi
lymska borelioza in klopni meningoencefalitis.

Besedilo: Zlatka Dreo, naturopatinja in psihoterapevtka, avtorica knjige Zdravje
po naravni poti - Prirocnik za vsa Zivljenjska obdobja in vsak dom, www.zlatka.si

Naturopatski nasveti: zascita pred klopi

Klopi

Nacionalni institut za javno

zdravje (NIJZ) opozarja, da
Slovenija sodi med drzave, kjer
obstaja velika moznost okuzbe z
boleznimi, ki jih prenasajo klopi;
najpogostejsa je lymska borelioza,
sledi ji klopni meningoencefalitis,
proti kateremu se lahko zas¢itimo s
cepljenjem.

Klopi so aktivni predvsem od
pomladi do pozne jeseni, v zadnjih
letih pa jih zaradi milejsih zim,
zaraScanja povrsin, vec¢ divjadi in
pogostejSega gibanja ljudi v naravi
opazamo tudi v obdobjih, ko jih
vcasih nismo pric¢akovali. Najdemo jih
v gozdovih, na travnikih, ob poteh, v
grmovju, sadovnjakih, parkih in tudi
na domacih vrtovih. Evropski center
za preprecevanje in obvladovanje
bolezni navaja, da so klopi v Evropi
pogosti v gozdnatih obmocjih od
zgodnje pomladi do pozne jeseni.

Zascita se zacne Ze pred
odhodom

Najpomembnejse je, da klopa sploh
ne dobimo. Zascita se zacne ze pred
odhodom v naravo. Priporo¢ljiva

so svetla oblacila, na katerih klopa
hitreje opazimo, dolge hlace, dolgi
rokavi, zaprta obutev in nogavice, ¢ez
katere zataknemo hlacnice. Pri delu

zdravenovice

na vrtu, obiranju zelis¢, gobarjenju

ali hoji po visoki travi je dobro, da

je pokrite ¢im ve¢ koze. NIJZ med
zasScitnimi ukrepi posebej priporoca
primerna oblacila, ki pokrijejo ¢im vec
koze, zaprte Cevlje in svetla oblacila,
da klope laZje opazimo.

Poleg primernih obladil lahko
uporabimo repelente, ki so namenjeni
zasciti pred klopi. Pri izbiri izdelka
je smiselno upoStevati navodila
proizvajalca, starost osebe, morebitne
alergije, nose¢nost, dojenje in
obcutljivo kozo. Pri otrocih moramo
biti Se posebej previdni in uporabljati
samo izdelke, ki so primerni za
njihovo starost. Repelent ni popolna
zasCita, zato ne nadomesti pregleda
telesa po vrnitvi domov.

V naturopatski in ljudski praksi
se kot dodatna podpora pogosto
uporabljajo tudi naravni vonji,
predvsem eteri¢na olja sivke,
geranije, cedre, limonske trave ali
limoninega evkalipta. Vendar moramo
biti pri tem zelo previdni: eteri¢na
olja niso zdravilo proti klopom, ne
zagotavljajo popolne zascite in jih
ne smemo nanasati nerazredcenih
na kozo. Pri dojenckih, majhnih
otrocih, nose¢nicah, dojecih materah,
astmatikih in ljudeh z alergijami
jih uporabljamo le po strokovnem
nasvetu, sicer se jim raje izognemo.

Naravno prsilo za oblacila
Preprosto naravno prsilo za oblacila
lahko pripravimo tako, da v 100 ml

POLEG PRIMERNIH



hidrolata sivke ali alkohola dodamo 8
kapljic eteri¢nega olja sivke, 6 kapljic
eteri¢nega olja geranije in 4 kapljice
eteri¢nega olja cedre. MeSanico
dobro pretresemo in jo razprsimo
po Cevljih, nogavicah ter spodnjem
delu hlac. Ne prsimo je v obraz, oci,
po sluznicah ali poskodovani kozi.
Tak pripravek je primeren predvsem
za oblacila, ne kot zanesljiva zascita
koze.

Oljna meSanica za kozo

Za obcutljivejso kozo lahko
pripravimo blazjo oljno mesanico
za odrasle. V 50 ml mandljevega

ali olivnega olja dodamo 3 kapljice
eteri¢nega olja sivke, 3 kapljice
geranije in 2 kapljici cedre. Majhno
koli¢ino nanesemo na gleznje in
zapestja, vendar le, ¢e koza dobro
prenasa eteri¢na olja. Pred prvo
uporabo je smiselno narediti preizkus
na majhnem delu koZe. Ce se pojavi
rdecina, srbenje ali pekoc obcutek,
pripravka ne uporabljamo.

Temeljito preglejte telo

Po prihodu iz narave je potreben
temeljit pregled telesa. Klopi se radi
prisesajo na tople, mehkejSe in manj
vidne predele: za usesi, v lasiS¢u, pod
pazduhami, v dimljah, pod prsmi,
okoli pasu, v popku, za koleni in med
prsti. Pri otrocih moramo posebej
pregledati lasisce, vrat in predel

za usesi. Dobro je, da se po vrnitvi
oprhamo, oblacila pa operemo ali vsaj
dobro pretresemo.

Ce na koZi najdemo prisesanega
klopa, ga odstranimo ¢im prej.
Klopa ne mazemo z oljem, kremo,
alkoholom, eteri¢nim oljem, lakom
za nohte ali petrolejem in ga ne
segrevamo. Taksni postopki so
napacni, ker lahko klopa vzdrazijo
in povecajo tveganje za izlocanje
vsebine v kozo. Strokovnjaki
priporocajo, da klopa primemo s
fino pinceto ¢im blize koZi in ga z
enakomernim potegom izvle¢emo
navzgor. Po odstranitvi mesto ugriza
ocistimo, roke pa si umijemo.
Tudi NIJZ poudarja, da za
odstranjevanje klopov ne
uporabljamo olja, krem ali drugih
mazil. Klopa odstranimo mehansko
in ¢im prej. Hitro odstranjevanje je
posebej pomembno pri zmanjSevaniju
tveganja za prenos povzrocitelja
lymske borelioze, medtem ko se virus
klopnega meningoencefalitisa lahko
prenese hitreje.

Opazujte mesto ugriza

Po odstranitvi ugriz opazujemo

vec tednov. Na kozi se lahko pojavi
manjsa lokalna rdecina, ki je posledica
samega vboda in obicajno izzveni.
Zdravnika pa moramo obiskati, Ce se
pojavi rdecina, ki se Siri, zlasti ce je
obrocaste oblike ali v sredini bledi,
e se pojavijo vrocing, glavobol,
bolec¢ine v misicah in sklepih, izrazita
utrujenost, omotica, slabost, otrdel

vrat, motnje vida, mravljincenje,
ohromelost ali drugi nevroloski znaki.
Zdravniski pregled je potreben tudi
pri nosecnicah, majhnih otrocih,
starejsih osebah, kroni¢nih bolnikih
in ljudeh z oslabljenim imunskim
sistemom.

Domaca podpora kozi

Kot domaco podporo kozi lahko

po pravilni odstranitvi klopa in
C¢iS¢enju mesta ugriza uporabimo
propolis, vendar le pri osebah, ki
niso alergi¢ne na Cebelje pridelke.
Propolis se v tradicionalni uporabi
uporablja za nego koze, vendar ne
prepreci borelioze in ne varuje pred
klopnim meningoencefalitisom. Ce
ga uporabljamo, ga nanasamo zelo
na tanko, enkrat do dvakrat dnevno,
priblizno deset dni. Ob srbenju,
oteklini, mocnejsi rdecini ali pekocem
obcutku uporabo takoj prekinemo.
Pri otrocih in alergikih je potrebna
posebna previdnost.

Narava je dragocen prostor zdravja,
gibanja in umiritve, vendar zahteva
tudi odgovorno ravnanje. Klopov
se nam ni treba panicno bati, ne
smemo pa jih podcenjevati. Najboljsa
zascita je kombinacija znanja,
primerne obleke, repelentov, rednega
pregledovanja telesa, pravilnega
odstranjevanja klopa in pravocasnega
obiska zdravnika ob sumljivih znakih.
Naravni pripravki so lahko dodatna
podpora, osnovna varnost pa ostaja
v preventivi, opazovanju in strokovni
zdravstveni presoji.

NATUROPATSKI
IN LJUDSKI PRAKSI

SE KOT DODATNA
PODPORA POGOSTO,

zdravenovice | 11
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1 @) Poletje je ¢as dopustov, raziskovanja novih
- krajev in sproscenih dni, stran od vsakodnevnih
obveznosti. Ko na¢rtujemo potovanje, obi¢ajno
najve¢ pozornosti namenimo rezervacijam,
prevozu, prtljagi in izbiri oblacil, pogosto pa
pozabimo na nekaj, kar lahko pomembno vpliva
na nase pocutje in varnost - dobro pripravljeno
potovalno lekarno. Ze manjse zdravstvene
tezave nam lahko hitro pokvarijo pocitnice in
prijetne trenutke na poti, zato je smiselno, da

smo nanje dobro pripravljeni.

Besedilo: Monika Hvala

nepogresljiv spremljevalec na poti

Ne glede na to, ali se oskrba ni povsod enako dostopna. Najprej zdravila, ki jih redno
odpravljamo na vikend izlet, V nekaterih turisti¢nih krajih je jemljemo
vectedensko potovanje v tujino, zdravnik oddaljen vec kilometroy, v Pri pripravi potovalne lekarne je prvo
pocitnice ob morju ali v hribe, ne tujini pa lahko teZavo predstavljajo pravilo, da nikoli ne pozabimo zdravil,
smemo pozabiti na pomembnega tudi jezikovne ovire ali visoki stroski ki jih jemljemo redno. Kroni¢ni bolniki
spremljevalca - potovalno zdravstvenih storitev. naj imajo s seboj zadostno koli¢ino
lekarno. Priprava nujnih zdravil in Dobro pripravljena potovalna zdravil za celotno obdobje potovanja,
pripomockov pred potjo nam lahko lekarna lahko zato pomeni razliko priporocljivo pa je vzeti tudi nekaj
resi veliko tezav ob morebitnih med hitro reSitvijo manjSe tezave in dodatnih odmerkov za primer zamud
zdravstvenih neprijetnostih in pokvarjenim dopustom. Se posebej pri vrnitvi.
nezgodah na poti. pomembna je za druzine z majhnimi Zdravila naj bodo vedno v
Potovalna lekarna ni namenjena otroki, starejSe osebe, kronicne originalni embalazi skupaj z navodili
temu, da bi nadomestila zdravnisko bolnike in vse, ki se odpravljajo na za uporabo. Ce potujemo v tujino, je
pomo¢, temve¢ da nam omogodi bolj oddaljene destinacije. koristno imeti tudi seznam zdravil
hitro ukrepanje ob najpogostejsih
zdravstvenih nevéednostih, ki se POLETN

!!

lahko pojavijo med potovanjem. Ze OTOVAN
preprost glavobol, prebavne tezave, POGOSTO

soncne opekline ali manjsa poskodba ] ] PREMLIAIO

P

lahko postanejo precej neprijetni,
¢e nimamo pri roki osnovnih
pripomockov in zdravil.

,J
po)
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Zakaj je potovalna lekarna
pomembna?

Na dopustu se pogosto znajdemo v
drugacnem okolju, kot smo ga vajeni
doma. Uzivamo drugacno hrano,

pijemo vodo iz drugih viroy, ve¢ ¢asa
prezivimo na soncu, smo telesno

dejavnejsi in izpostavljeni razli¢nim
mikroorganizmom, na katere nismo
navajeni. Poleg tega zdravstvena Ba
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z njihovimi u¢inkovinami, saj se
lahko trgovska imena med drzavami
razlikujejo. Pri nekaterih zdravilih,
zlasti pri injekcijah ali moc¢nejSih
zdravilih na recept, je priporocljivo
imeti tudi zdravnisko potrdilo.

NajpogostejSe tezave na poti
» Bolecine in poviSana telesna
temperatura:
Med najpogostejsimi zdravstvenimi
tezavami na dopustu so bolecine
in povisana telesna temperatura.
Sprememba ritma, dolga voznja,
utrujenost, neprespanost ali
izpostavljenost soncu lahko
povzrocijo glavobol, bolecine v
misSicah ali sklepih. Zato je smiselno
imeti pri sebi zdravilo za lajsanje
bolecin in znizevanje telesne
temperature.
» Driska in druge prebavne tezave:
Poletna potovanja pogosto spremljajo
tudi prebavne tezave. Driska,
napenjanje, bolecine v trebuhu ali
slabost se lahko pojavijo zaradi

Brezskrbn

na soncu

Mleko za soncCenje
Iz nasega laboratorija

ONCNE OPEKLIN

NISO LE NEPRIJETNE
AMPAK POVECUJEJO

DOLGOROCNE POSKODBE

KOZE. ZATO MORA BITI

ZASCITA PRED SONCEM
NEPOGRESLJIV DE

VSAKE POTOVALNE

P

spremembe prehrane, neustrezno
pripravljene hrane ali okuzb.
Posebno pozornost je treba nameniti
preprecevanju dehidracije, saj telo
ob driski izgublja veliko tekocine in
elektrolitov. Pri otrocih in starejsih
ljudeh lahko do dehidracije pride zelo
hitro.

» Potovalna slabost

Pogosta spremljevalka potovanj je
tudi potovalna slabost. Ta se lahko
pojavi med voznjo z avtomobilom,

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

S E
TUDI TVEGANJE ZA

avtobusom, ladjo ali letalom.
Posamezniki, ki vedo, da so k temu
nagnjeni, naj ustrezno ukrepajo ze
pred odhodom.

Sonce ni vedno prijatelj

Poleti je eden najpogostejsih razlogov
za zdravstvene tezave pretirano
izpostavljanje soncu. Son¢ne opekline
niso le neprijetne, ampak povecujejo
tudi tveganje za dolgorocne
poskodbe koze. Zato mora biti zascita

Lekarna
Ljubljana


https://www.lekarnaljubljana.si

14 |

pred soncem nepogresljiv del vsake
potovalne lekarne.

Krema z ustreznim zascitnim
faktorjem naj bo prilagojena tipu
koze in intenzivnosti son¢nega
sevanja. Pomembna sta tudi pokrivalo
in zadosten vnos tekocine. Za nego
koze po soncenju je koristno imeti
pripravek za hlajenje in vlazenje
koze, ki pomaga ublaziti obcutek
zategovanja in drazenja.

Posebno pozornost je treba
nameniti otrokom, katerih koza je
obcutljivejsa in hitreje utrpi poskodbe
zaradi ultravijoli¢nih zarkow.

Ugrizi in piki ZuzZelk
Topli dnevi prinasajo tudi vec stikov
z zuzelkami. Komarji, ose, ¢ebele
in drugi insekti lahko povzrocijo
neprijetne lokalne reakcije, pri
nekaterih ljudeh pa tudi resne
alergijske odzive.

Za vecino ljudi so piki predvsem
nadlezni zaradi srbenja, rdecine in

otekline. V taksnih primerih pomagajo

zdravenovice

hladni obkladki in pripravki za
blazenje srbenja. Osebe z znanimi
hudimi alergijami pa morajo vedno
imeti pri sebi zdravila, ki jim jih

je predpisal zdravnik, in jih znati
uporabljati.

Ne pozabimo na prvo pomo¢
Tudi manjse poskodbe so na dopustu
pogoste. Zulji zaradi hoje, praske,
odrgnine, manjse ureznine ali padci so
del vsakdanjih pocitniskih aktivnosti.
Osnovni komplet prve pomodi naj
zato vsebuje sterilne oblize razli¢nih
velikosti, povoje, sterilne gaze,
razkuzilo za rane, Skarjice in pinceto.
Posebno pozornost je smiselno
nameniti stopalom. Dolgi sprehodi,
pohodnistvo ali nova obutev pogosto
povzrocijo nastanek zuljev, ki lahko
hitro pokvarijo nacrtovane aktivnosti.

Potovanja v tujino zahtevajo
dodatno pripravo
Ce potujemo v eksoti¢ne ali bolj
oddaljene kraje, je priprava se
posebej pomembna. Pred odhodom
se je priporocljivo pozanimati o
zdravstvenih tveganjih na destinaciji,
potrebnih cepljenjih in morebitnih
preventivnih ukrepih.

V nekaterih drzavah so pogostejse
Crevesne okuzbe, drugje bolezni,
ki jih prenasajo komarji. V taksnih
primerih lahko zdravnik ali ambulanta
za potnike svetuje dodatne zascitne
ukrepe in morebitna preventivna
zdravila.

Prav tako je pomembno skleniti
ustrezno zdravstveno zavarovanje za
tujino, saj lahko zdravstvena oskrba
v nekaterih drzavah predstavlja
precejSen finanéni strosek.

Potovalna lekarna za otroke
Star$i majhnih otrok vedo, da

se zdravstvene tezave pogosto
pojavijo ravno takrat, ko jih najmanj
pricakujemo. Otroci so bolj obéutljivi
na vrocino, dovzetni za prebavne
motnje, dehidracijo in soncne
opekline.

Potovalna lekarna za najmlajse naj
vsebuje zdravila in pripomocke, ki so
prilagojeni njihovi starosti in telesni
masi. Pred odhodom je priporocljivo
preveriti tudi rok uporabe vseh
pripravkov in se prepricati, da vemo,
kako jih pravilno uporabiti.

Manj tezav z dobro pripravo
NajboljSa potovalna lekarna

ni nujno najvedja, temved
premisljeno sestavljena. V njej naj
bodo pripomocki in zdravila za
najpogostejSe tezave, ki se lahko
pojavijo na poti, hkrati pa mora biti
prilagojena posamezniku, njegovi
starosti, zdravstvenemu stanju in
destinaciji.

Dopust je namenjen sprostitvi
in uZivanju. Nekaj minut, ki jih
pred odhodom namenimo pripravi
potovalne lekarne, nam lahko
prihrani veliko skrbi in omogoci,
da nepric¢akovane zdravstvene
nevsecnosti reSimo hitro, varno in
brez vedjih zapletov.

VELIKOSTI, POVOJE

STERILNE GAZE, RAZKUZILO
ZA RANE, SKARJICE IN

PINCETO.
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Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je
izbruh ebole v Demokrati¢ni republiki Kongo
(DR Kongo) razglasila za javnozdravstveno
groznjo mednarodnega pomena. Po ocenah
je globalno tveganje nizko, prav tako je nizko
tveganje za prebivalce Evrope unije, enaka
ocena velja tudi za Slovenijo.

Besedilo: urednistvo, Nacionalni inétitut za javno zdravje (NIjZ)

Lahko izbruh ebole ogrozi tudi
druge kontinente?

V nekaterih predelih
Demokrati¢ne republike

Kongo (DR Kongo) in v sosednji
Ugandi spremljamo nov izbruh
hemoragi¢ne mrzlice ebole, ki ga
tokrat povzroca virus bundibugyo,
in ne virus zaire, ki je bil povzrocitelj
vecine preteklih izbruhov ebole v
tem delu Afrike. Gre za redek, zelo
nevaren in smrtonosen sev ebole,
kar predstavlja dodaten izziv pri
obvladovanju izbruha, saj zanj ni
cepiva in ni specifi¢nega zdravljenja,
ubije pa priblizno tretjino okuzenih.

Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) je 17. maja, ko je umrlo Ze ved
kot 80 ljudi, ta izbruh ebole razglasila
za javnozdravstveno groznjo
mednarodnega pomena (angl. Public
Health Emergency of International
Concern - PHEIC). Mednarodna
zdravstvena kriza pomeni drugo
najvisjo stopnjo pripravljenosti v
skladu z mednarodnimi zdravstvenimi
predpisi. Najvisja stopnja je
pandemija. WHO je odlocitev za
razglasitev PHEIC sprejela zaradi
narascajoCega trenda porocanja o
sumljivih primerih in smrtih v provinci
[turi, kar kaze na potencialno precej
obseznejsi izbruh z znatnim lokalnim
in regionalnim tveganjem za Sirjenje.

Sirjenje okuzbe
Izbruh bolezni v DR Kongo in Ugandi
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se Se naprej hitro stopnjuje, saj
narasca Stevilo primerov, bolezen

se Siri na nova geografska obmocdja,
prisoten pa je tudi nadaljnji cezmejni
prenos okuzb. V Kongu in Ugandi
skupaj so do 8. junija potrdili ze

vec kot 530 primerov in ve¢ kot 90
smrti, sumov na okuzbo pa je bilo ze
konec maja vec kot 900, med temi
sumljivimi primeri pa so tedaj nastel
Ze vec kot 220 smrti.

V Evropi je za zdaj potrjen le en
uvozen primer. Gre za ameriskega
zdravnika, ki se je okuzil med
delom v Kongu in so ga prepeljali
na zdravljenje v Nemcijo. Primer so
hitro prepoznali in izolirali, zato ni

porocil o nadaljnjem prenosu okuzbe.

Informacije o trenutnem izbruhu
so sicer nepopolne in ne povsem
zanesljive.

Tveganje za svet majhno
Ceprav se okuzbe v Kongu in
Ugandi hitro Sirijo, velika groznja
velja predvsem za sosednje drzave
(zaradi tesnih trgovskih povezav
in potovany)), tveganje za vnos

in sekundarni prenos okuzbe za
Evropo in preostale dele sveta pa
je po ocenah Evropskega centra
za preprecevanje in obvladovanje
bolezni (ECDC) za zdaj majhno. Ta
ocena sloni na predpostavki, da je
za potnike oziroma osebe, ki Zivijo

na obmodjih izbruha, malo verjetno,
da bodo v tesnem stiku z osebami,

ki so zbolele z ebolo. Tveganje se
zmanjsa ob ustreznih ukrepih za
prepreCevanje in obvladovanje okuzb.

NIJZ aktivno spremlja
epidemiolosko situacijo, hkrati pa
opozarja, da potovanje v prizadete
predele omenjenih afriskih drzav
lahko predstavlja veliko zdravstveno
tveganje.

Najnovejsi podatki o izbruhu so
na voljo na strani Evropskega centra
za preprecevanje in obvladovanje
bolezni (ECDC).

Kaj je ebola?

Hemoragi¢na mrzlica ebola je redka,
vendar resna nalezljiva bolezen z
visoko stopnjo smrtnosti. Bolezen je
posledica okuzbe z virusom ebole,

ki spada v druzino Filoviridae, potek
bolezni in izid pa se razlikujeta glede
na vrsto virusa. Njegov naravni
rezervoar so nekatere vrste netopirjev
iz druZine Pteropodidae v Sredniji in

2]

dni traja inkubacijska doba pri
okuZbi z ebolo (&as od okuzbe
do pojava bolezni), v povpredju
od 8 do 10 dni.



Zahodni Afriki, virus ebole pa je bil
odkrit tudi pri Simpanzih, gorilah,
opicah in gozdnih antilopah.

Ebola se pojavlja v nekaterih afriskih
drzavah. Poimenovana je po dolini
reke Ebole v DR Kongo (prej Zair),
kjer se je virus prvi¢ pojavil leta 1976.
Odetlej je bilo ze vec izbruhov bolezni.
Najvedji se je zgodil med letoma
2013 in 2016 v treh zahodnoafriskih
drzavah (Gvineja, Liberija in Sierra
Leone), z ved kot 28.000 primeri in
11.000 smrtmi. Stopnje smrtnosti so
se sicer v preteklih izbruhih gibale
med 25 % in 90 %, povprec¢na
smrtnost zaradi ebole je priblizno
50-odstotna. Za obvladovanje
izbruhov so klju¢ni hitra izolacija,
sledenje stikov in stroga higiena.

V Evropi te hemoragi¢ne mrzlice

ni, lahko pa pride do vnosa bolezni

v evropski prostor s potniki, ki

se okuZzijo med potovanjem ali
bivanjem v afriskih drzavah in
zbolijo po prihodu v Evropo. Tudi

e bi do takega primera prislo, je
verjetnost, da bi se bolezen Sirila v
Evropi, izjemno majhna, ocenjujejo
strokovnjaki. Drzave imajo namre¢
pripravljene nacrte za hitro
odkrivanje bolnikov, izolacijo in druge
uveljavljene ukrepe za preprecevanje
in obvladovanje okuzb, zaradi ¢esar
bi bil Sirsi prenos znotraj Evrope malo
verjeten.

Prenos okuzbe

Virus ebole se med ljudmi

prenada preko stika s krvjo (skozi
po$kodovano koZo ali sluznico),
drugimi telesnimi tekoc¢inami in izlocki
bolnika (npr. slina, urin, bruhanje) ter
z neposrednim stikom s predmeti, ki
so onesnazeni s temi tekocinami ali
izlocki bolnika. Preziveli moski lahko
bolezen Sirijo s semenom Se skoraj
dva meseca. Okuzba se na ¢loveka
lahko prenese tudi preko stika z
mrtvimi ali bolnimi divjimi zivalmi
(8impanzi, gorile, opice, gozdne
antilope, netopirji ...), vklju¢no z
uzivanjem njihovega mesa, z obiskom
jam ali rudnikov, v katerih Zivijo
netopirji.

Dovzetnost za okuzbo

Najvecje tveganje za okuzbo nosijo
zdravstveni delavci, ki negujejo in
zdravijo bolnike, druzinski ¢lani, ki
bivajo skupaj z bolnikom, in ljudje,

ki so v stiku z okuzenimi zivalmi ali
uzivajo njihovo meso.

Inkubacijska doba

Cas od okuzbe z virusom ebole do
pojava bolezni (inkubacijska doba)
traja 2-21 dni, v povprecju od 8 do 10
dni. Okuzeni z ebolo ne Sirijo bolezni
pred pojavom prvih simptomov.

Simptomi in znaki
Znaki in simptomi okuzbe z virusom
ebole so sprva neznacilni, podobni

EBOLA, 17. maj 2026
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znakom drugih nalezljivih okuZzb,
npr. gripi ali malariji: povisana
telesna temperatura, utrujenost,
glavobol, bolecine v sklepih, miSicah
in trebusne bolecine. Zacetnim
simptomom se pridruzijo Se drugi
prav tako pogosti znaki: pomanjkanje
apetita, bruhanje in driska, ki lahko
vsebuje kri ali sluz. Manj pogosti
simptomi vkljuCujejo bolece grlo,
bolecine v prsih, kolcanje, otezeno
dihanje in poziranje, kozni izpuscaj.
Pri nekaterih bolnikih (40 do 50 %
primerov) se lahko priblizno 5 do

7 dni po pojavu prvih simptomov
pojavijo obilne notranje in zunanje
krvavitve (iz nosu, dlesni in koZze
ter krvavo blato), ki so povezane

s slab%o prognozo. Ce okuZeni ne
okreva v priblizno 16 dneh po pojavu
prvih simptomoy, obic¢ajno nastopi
smrt zaradi odpovedi ve¢ notranjih
organov.

Postavitev diagnoze

Podobno klini¢no sliko imajo

Se nekatere druge bolezni, kot

so malarija, tifus, meningitis

in druge virusne hemoragicne
mrzlice. Diagnozo ebole potrdijo z
laboratorijsko preiskavo krvi, s katero
dokazujejo prisotnost virusa ali
protiteles. V Sloveniji diagnosti¢no
dejavnost izvajajo na Institutu za
mikrobiologijo in imunologijo.

i
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21 dni inkubacijska doba
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dni po pojavu prvih nespecifi¢nih
simptomov se lahko pri bolniku z
ebolo pojavijo obilne notranje in
zunanje krvavitve.

Ce se med potovanjem ali v 21
dneh po povratku domov pojavijo
simptomi ebole:

» Zelo pomembno je, da se
posameznik, ki je bival ali potoval
po obmodjih, kjer je izbruh ebole,
takoj po pojavu simptomov izolira
in TAKOJ po telefonu poklice
zdravstveno sluzbo (osebnega
zdravnika ali dezurnega zdravnika
izven rednega delovnega ¢asa).
Zdravniku mora razloziti, kje je
potoval oziroma bival, da zdravnik
presodi, kako verjetna je okuzba
z virusom ebole, in temu prilagodi
nadaljnje ukrepanje. Nagla
prepoznava in takojSnje uvajanje
ustreznih ukrepov za preprecevanje
in obvladovanje okuzb sta
ucinkoviti orodji za zmanjsanje
prenosa.

» Ce potnik med komercialnim letom
razvije simptome, ki ustrezajo

KuZnost

Clovek je kuZen ob pojavu
bolezenskih znakov, vse dokler je
virus prisoten v krvi in drugih telesnih
tekocinah. Kuzni so tudi njegovi
posmrtni ostanki.

Svetujemo, da:

> se izogibate stiku z umrlimi ter
simptomatskimi osebami in/ali
njihovimi telesnimi tekocinami,

» se v obdobju sedmih tednov po
preboleli bolezni izogibate stiku
s semensko tekocino osebe, ki je
bolezen prebolela,

» se ne dotikate predmetoy, ki
bi lahko prisli v stik s telesnimi
tekocinami okuzene osebe,

» se na obmodjih, kjer je bolezen
prisotna, izogibate stiku z netopirji
in ostalimi divjimi Zivalmi (§impanzi,
gorile, opice, gozdne antilope) ter se
izogibate uzivanju njihovega mesa.

Zdravljenje

Za okuzbo z ebolo ni posebnega
zdravljenja. Zdravljenje bolezni

je podporno (podpora delovanju
zivljenjsko pomembnih organskih
sistemov) in simptomatsko (laj$anje
simptomoy, hidracija, ukrepi za
prepredevanje prenosa okuzbe).
Polovica do 90 % bolnikov umre,

smrt pa je najveckrat posledica
hipovolemi¢nega Soka zaradi izgube
telesnih tekocin ter posledi¢ne
odpovedi notranjih organov.

Preprecevanje okuzb

Evropska komisija je odobrila dve
cepivi proti eboli, ki jo povzroc¢a
virus ebole zaire, trenutno pa ni
znanstvenih dokazov, da bi to cepivo
S¢itilo tudi pred virusom ebole
bundibugyo. Za preprecevanje okuzb
je pomembno predvsem upostevanje
ukrepov za zmanjSevanje moznosti
prenosa bolezni, saj se izbruh lahko
ustavi s prekinitvijo verige prenosa.
To je mogoce storiti z izolacijo
bolnikov, pri katerih obstaja sum ali
je potrjeno, da imajo bolezen. Ljudi,
ki so bili v tesnem stiku z bolniki, je
treba natanc¢no spremljati, da bi se
ugotovila morebitna okuzba.
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» redno vzdrzujete temeljito higieno
rok.

Priporocila ECDC za potnike v
drZavah z izbruhom ebole
Pomembno je, da so potniki, ki
zapuscajo drzave z izbruhom ebole,
pregledani oziroma da se med potniki
prepozna posameznike, ki ze imajo
simptome ebole, in da se jim ne
dovoli nadaljevati potovanja oziroma
vkrcati na letalo.

Presejalni pregledi ob izstopu iz
drzav z izbruhom ebole odvrnejo
obolele od potovanja. Presejalni
pregledi ob izstopu iz drzave ne
morejo v celoti prepreciti izvoza
primera virusa in uvoza v Evropo, ker
odsotnost simptomov ob odhodu ne
izkljuCuje poznejSega pojava bolezni.
Potnik je lahko $e v dobi inkubacije in
se bolezenski znaki pojavijo kasneje.

eboli, ga je treba ob prihodu na
namembno letaliSce pregledati

in ustrezno ukrepati, da ne pride
do prenosa virusa. Ce je okuzba
potrjena, je treba ugotoviti, s kom
je bil zboleli potnik v tesnem,
tveganem stiku.

DIAGNOZO EBOLE POTRDIJO
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Aktualno

Ekipi Klini¢nega oddelka za intenzivno
interno medicino in Klini¢nega oddelka za
kardiologijo UKC Ljubljana pod vodstvom doc.
dr. MisSe Fister, dr. med., in doc. dr. Tomaza
Goslarja, dr. med., je kot prvi v svetovnem
merilu uspelo z randomizirano klini¢no $tudijo
potrditi, da predbolni$ni¢no zdravljenje z
zdravilom za raztapljanje strdkov pri pacientih
z srénim infarktom izboljsa izid zdravljenja.

Besedilo: Univerzitetni kliniéni center Ljubljana (UKCL)

Sréni infarkt: dokazana
dobrobit predbolniSnicnega
zdravljenja s heparinom

Randomizirana Studija

»Heparin STEMI« je zajela
600 slovenskih bolnikov in je kot
prva potrdila, da so pacienti s sr¢nim
infarktom, ki so ob posredovanju
urgentnega zdravnika na podlagi EKG
slike in ob posvetu s specialistom
kardiologije UKC Ljubljana Ze
pred prihodom v bolniSnico prejeli
zdravilo heparin (zdravilo za topljenje
strdkov), imeli ve¢krat odprto Zilo na
koronarografiji.

»V Sloveniji se je med letoma 2000
in 2004 vzpostavila mreza STEMI, ki
omogoca najhitrejsi prihod bolnika
s srénim infarktom na urgentno
koronarografijo za vzpostavitev
ponovnega pretoka krvi v infarktni
arteriji. Od 2022 do 2025 smo v UKCL

INFARKTU JE OBICAJNO
MOCNA, STALNA IN TISCECA.

zdravenovice

izvajali raziskavo »Heparin STEMI« na
600 bolnikih, s katero smo ugotavljali
ucinkovitost in varnost heparina ob
prvem kontaktu z zdravstveno ekipo
na terenu glede na pretok po infarktni
Zili,« je povedala vodja raziskave doc.
dr. Misa Fister, dr. med,, s Klini¢nega
oddelka za intenzivno interno
medicino Interne klinike.

»Ugotovili smo, da je aplikacija
heparina ucinkovita, saj je 43 %
bolnikov, ki je na terenu prejelo
heparin, na koronarografiji ze imelo
vzpostavljen pretok po tarcéni zili. V
kontrolni skupini pa je imelo 27 %
bolnikov vzpostavljen pretok. Razlike
v Stevilu pomembnih krvavitev
med zdravljenjem v bolnisnici med
skupinama ni bilo,« je rezultate
Studije predstavil doc. dr. Tomaz
Goslar, dr. med,, s Klini¢nega oddelka
za intenzivno interno medicino
Interne klinike.

Objava v ugledni znanstveni
reviji

Rezultati Studije so Ze bili objavljeni v
znanstveni reviji Circulation, ki je ena
od najuglednejsih in najvplivnejsih
revij na podrocju kardiologije, in
predstavljeni na enem izmed najvecjih

svetovnih srecanj kardiologov v
Zdruzenih drzavah Amerike, kjer je
bilo predavanje uvrsc¢eno v sklop
najbolj odmevnih in izpostavljenih
raziskav s podrocja kardiologije.

Hitra obravnava, boljse
prezivetje

Doc. dr. Goslar je pojasnil, da so
rezultati pokazali, da smo v Sloveniji
v svetovnem vrhu na podrodju
obravnave pacientov z infarktom. »V
Slovenji od pojava prvih simptomov
do prvega stika z zdravnikom v
povprecju mine od 65 do 70 minut,
kar je razmeroma kratek ¢as. Nato pa
je pacient v dobri uri, v 65 minutah
Ze v kliniénem centru, na posegu, s
katerim se ta zila odpre. Krajsi kot je
ta ¢as, manjsi je infarkt in boljsa je
moznost in kakovost prezivetja« je
izpostavil doc. dr. Goslar.

Prof. dr. Marko No¢, dr. med., s
Klini¢nega oddelka za intenzivno
interno medicino Interne klinike
je poudaril, da zdravljenje sr¢nega
infarkta nedvomno predstavlja eno
najuspesnejsih zgodb v medicini.
»Ko sem zacel svojo profesionalno
pot v letu 1987, je bolnisnic¢na
umrljivost v UKC znaSala okoli 20



%, pri zadnjih 100 bolnikih v letih
2021 in 2022, ki sem jim osebno
odpiral s strdkom zaprto koronarno
arterijo, pa le 2 %. Glede na to, da

v UKCL letno zdravimo okoli 700
takih bolnikov, si lahko vsak sam
izracuna, koliko reSenih Zivljenj to
pomeni. Glavni strokovni preboj se
je nedvomno zgodil v letu 2000 z
uvedbo sistemati¢nega mehani¢nega
odpiranja zaprte koronarne arterije,
ki smo ga skupaj z predbolnisni¢nimi
urgentnimi zdravniki, interventnimi
kardiologi in zdravniki intenzivisti v
Sloveniji uvedli med prvimi na svetu,«
je povedal prof. dr. Marko Noc.

Pot bolnika

Kot je opozoril urgentni zdravnik
mag. Mitja Mohor, dr. med., iz Sluzbe
nujne medicinske pomoci (SNMP)
ZD Kranj, je bolecina v prsih lahko
simptom resne bolezni, ki ogroza
zivljenje. Bolecina ob srénem infarktu
je obicajno mocna, stalna in tisceca.
»V takem primeru se mudi, zato

¢im prej pokli¢ite na 112 in ne vozite
pacienta sami na urgenco. Dispecer
zdravstva bo iz podatkov o bolniku
ocenil njegovo stanje in v primeru
suma na sréni infarkt aktiviral ekipo
nujne medicinske pomodi. Ekipa NMP
bo bolnika ob prihodu pregledala in
naredila EKG. Ce bo ekipa ugotovila,
da gre za sréni infarkt tipa STEMI, bo
dobil zdravilo in ga bodo urgentno
prepeljali v katetrski laboratorij,«

je pot pacienta opisal urgentni
zdravnik mag. Mitja Mohor, dr. med.,
iz Sluzbe nujne medicinske pomodi
(SNMP) ZD Kranj. Prav on je bil tisti,
ki je sodeloval pri oblikovanju mreze
STEMI.

Dva tipa srcnih infarktov

Dr. Miha Ceré&ek, dr. med., vodja
Koronarnega intenzivnega oddelka
na Kliniécnem oddelku za kardiologijo
Interne klinike, je pojasnil, da lo¢imo
dva tipa infarktov. »Pri enem tipu

je zila povsem zamasena, tu se res
moc¢no mudi. Pri drugem tipu je samo

slovenskih bolnikov je zajela
Studija »Heparin STEMI«.

zozena in je za poseg Casa en dan.
Pri srénem infarktu, ko je zila povsem
zamasena, pa velja doktrina, da je
treba EKG posneti v prvih 10 minutah
po prvem stiku medicinskega

mmmPREDBOLNISNICNO)
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V PRIMERU SRCNEGA
INFARKTA CIM PRE

VOZITE PACIENTA SAMI NA

POKLICITE NA 112 IN NE|

URGENCO

osebja s pacientom. Nato zacne
teci 90-minutno obdobje. Kjerkoli v
Sloveniji je tak pacient, mora biti v

90 minutah v katetrskem laboratoriju

enega od obeh UKC. V UKCL imamo
24 ur na dan na voljo Stiri¢clansko
ekipo v stalni pripravljenosti. Vsi
¢lani te ekipe smo dosegljivi na klic
in moramo biti odzivni in v pol ure v
UKCL, da takoj opravimo poseg,« je
povedal dr. Ceréek.

Ta sistem v UKCL dobro deluje
ze 25 let. V povprecju v UKCL
obravnavamo dva pacienta na dan,
kar je 700 na leto. Kot je poudaril
dr. Cer&ek, »so izidi zdravljenj med
boljSimi v Evropi. To ni le nasa
zasluga, ampak tudi zasluga zelo
dobre predbolnisni¢ne oskrbe in

posledica tega, da je Slovenija majhna

drzava z dobrimi avtocestnimi
povezavami in da vecina pacientov
pride v ustreznem c¢asu do oskrbe.«

Povezovanje in sodelovanje
specialistov

Generalni direktor doc. dr. Marko
Jug, dr. med., je poudaril, da to ni

le uspeh UKC Ljubljana, ampak
celotnega sistema. »Ce Zelimo, smo
sposobni v zelo ucinkovito verigo
povezati najrazlicnejse specialnosti.
Pri enem takem primeru sodeluje 10
vrhunskih specialistov, ki pacientu
omogocijo prezivetje in kakovostno
zivljenje. To ni samoumevno, to
zagotavljamo 24 ur na dan in to
zahteva zelo veliko medicinskega
osebja, predvsem pa predanost
ljudi, da Zelijo to opravljati.« Zahvalil

22| zdravenovice

se je prof. dr. Nocu, da je s svojo
prodornostjo okuzil vse sodelavce na
KO za interno intenzivno medicino, ki
razvijajo najmodernejsa zdravljenja.
»NajmodernejSe zdravljenje in
vrhunska medicina se ne bi mogla
zgoditi, ¢e ti oddelki ne bi isto¢asno
izvajali tudi razvoja vrhunske
znanosti. Brez tega bi hitro zapad|i

v povprecnost.« Prav tako se je
zahvalil predbolnisni¢nim enotam,
vsem oddelkom v UKCL, ki so pri tem
sodelovali, in vsem drugim, ki skrbijo,
da tak sistem deluje.

Predvsem pa je doc. dr. Jug
izpostavil: »V Sloveniji veliko
govorimo o ¢akalnih vrstah. To, kar
smo danes slisali, je najpomembnejsa
Cakalna vrsta. Tukaj se ¢akanje meri
v minutah. In ¢e smo tukaj sposobni
ukrepati, da znamo integrirati vse
znanje, bomo znali resiti tudi druge
izzive. Dejstvo pa je, da eti¢na osnova
sama ne bo mogla ves ¢as poganjati
tega sistema in da potrebujemo vire,
tako za raziskovanje kot za nacin,
da nagradimo ljudi, ki so pripravljeni
svoje zivljenje Zrtvovati, da se
posvetijo drugim.«

Doc. dr. Peter Radsel, predstojnik
Klini¢nega oddelka za intenzivno
interno medicino Interne klinike, je
povedal, da je zelo ponosen na vse
svoje sodelavce, da so zmogli toliko
entuziazma, da so to raziskavo
zaceli in koncali. »To pomeni, da
tudi sedanje generacije zmoremo
nadaljevati delo, ki so ga nasi
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bolnikov, ki je na terenu prejelo
heparin, je na koronarografiji ze
imelo vzpostavljen pretok po
taréni zili.

predhodniki dobro zastavili, in da
znamo dobro timsko sodelovati.
Taks&na raziskava postavlja ne
samo UKC Ljubljana, ampak

tudi celo Slovenijo na zemljevid
ustanov, ki znajo narediti dobro
znanstvenoraziskovalno delo. To
bo nasim zanamcem omogocilo, da
se bodo lahko povezovali z drugimi
velikimi raziskovalnimi institucijami
v svetu in sodelovali tudi pri drugih
raziskavah, ki prinesejo kljucne
spremembe pri obravnavi pacientov,«
je dejal doc. dr. Radsel.

Vpliv na mednarodne
smernice

Doc. dr. Fister pa se je zahvalila
bolnikom, ki so sodelovali v Studiji,
predbolnisni¢nim enotam, ki so bile
kljucne, in celotnemu osebju KO

za kardiologijo in KO za intenzivno
interno medicino, saj gre, kot je
povedala, »za skupni dosezek, za
katerega upa, da bo premaknil
smernice naprej«. Kot sta povedala
vodija raziskave, bo strokovno zelo
odmevna Studija najverjetneje
vplivala na mednarodne smernice
zdravljenja sr¢nega infarkta. Po vzoru
slovenske Studije so tudi kitajski
strokovnjaki s podobno Studijo

ze potrdili ugotovitve ekipe UKC
Ljubljana, kar bo dodatno utrlo pot
takemu nacinu obravnave pacientov,
kot ga poznamo v Sloveniji.

bolnikov s srénim infarktom
letno zdravijo v UKCL, dva
pacienta na dan.
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Zveza potro$nikov Slovenije (ZPS) je nedavno opozorila na prisotnost
rakotvornega azbesta v otroskih igracah, odpoklici igra¢ se mnoZijo
po vsej Evropi. Z azbestom so onesnazeni predvsem barvni pesek za

ustvarjanje in dekoracijo, s peskom napolnjene upogljive igrace, kineti¢ni

pesek in barvni pesek za posip na nalepke. Varne meje izpostavljenosti

. azbestu ni, posledice te izpostavljenosti pa se lahko pokazejo Sele

~ © + desetletja kasneje, opozarjajo strokovnjaki. Najvecje tveganje danes sicer

Azbest je izredno nevarna

snov, razvrs¢ena med
rakotvorne snovi skupine 1 (IARC,
2012). Veliko tveganje za zdravje
predstavlja vdihavanje rakotvornih
azbestnih vlaken, ki so mikroskopsko
majhna, lahka, v zraku lebdijo in so
neunicljiva..

Azbest je bil do konéne prepovedi

v Evropski uniji leta 2005 zaradi
odpornosti na toploto, kemikalije in
mehanske vplive pogosto uporabljen
v gradbenistvu, prometu in industriji.
V danasnjem casu tveganje
predstavljajo materiali, ki vsebujejo
azbest in so $e vedno v uporabi,
vendar so dotrajani in poskodovani,

Azbestna
vlakna
A

PR A
v

Vdihana azbestn
vlakna v pljucih

a
1
1

DIHANA AZBESTNA VLAKNA
SE KOPICIJO V PLJUCIH, KAR

LAHKO POVZROCI VNETJE IN
RAZGOTINJENJE PLJUC IN
O

POPRSNICE TER POSLEDICN
RAKOTVORNE SPREMEMBE.

zdravenovice

predstavljajo starejsi gradbeni materiali, ki so dotrajani in poskodovani,
ter azbestni odpadki, s katerimi nepravilno ravnamo. Najpogostejse
napake in mite pri ravnanju z azbestom so pojasnili na NIJZ.

Najpogostejsi miti in napake
pri ravnanju z azbestom

ter azbestni odpadki. Klju¢no za
varovanje zdravja je pravilno ravnanje
z azbestnimi materiali in odpadki ter
razumevanje dejanskih tveganj.

NajpogostejSe napake pri
ravnanju z azbestom
» Lomljenje, rezanje ali vrtanje
azbestnih materialov
Z azbestnimi materiali je treba ravnati
previdno, da med delom nastaja ¢im
manj prahu. Mehanska obdelava,
kot je na primer lomljenje, rezanje
in vrtanje streSnih plos¢, sprosca
velike kolic¢ine nevidnih rakotvornih
azbestnih vlaken v zrak, ki jih lahko
vdihnemo. Tveganje se moc¢no
poveca pri suhi obdelavi brez osebne
varovalne opreme.

» Odstranjevanje brez ustrezne

osebne varovalne opreme
Ljudje pogosto podcenjujejo
nevarnost in odstranjujejo azbest
brez osebne varovalne opreme (brez
varovalne delovne obleke s kapuco,
gumijastih rokavic in Skornjey,
maske z ustreznimi filtri, zas¢itnih
ocal) ali brez nadzora prasenja. To
pomeni neposredno izpostavljenost
azbestnim vlaknom. Pri osebni
varovalni opremi je klju¢nega
pomena tudi pravilen nacin in vrstni
red oblacenja oz. nadevanja ter

sla¢enja oz. snemanja obleke, maske,
rokavic, ocal in obuval, prav tako
tudi ustrezna higiena (med delom
ne kadimo, ne pijemo, ne jemo ...).
Izpostavljenost azbestnim vlaknom
na delovnem mestu je po ocenah
Svetovne zdravstvene organizacije
povezana z ve¢ kot 200.000 smrtmi
letno po vsem svetu.

Izpostavljenost azbestnim viaknom
v zraku med rusenjem je mogoce
prepreciti z izolacijo delovnega
mesta, ukrepi za zmanjsanje
nastajanja prahu in odvajanje
prahu ter prezracevanje. Po drugi
strani pa zascito zagotavljajo
individualni ukrepi, kot so uporaba
osebne varovalne opreme, ustrezno
obladenje/slacenje in usposabljanje
ter ustrezna higiena.

» Nepravilno pakiranje, transport
in oddaja
Azbestni odpadki morajo biti
ustrezno zapakirani (npr. v
neprepustno folijo ali vrede) in
oznaceni. Oddati jih je treba na
pooblas¢ena odlagalis¢a, ki imajo
posebna polja za odlaganje azbestnih
odpadkov. Pogosta napaka je
transport slabo zas¢itenega ali
celo razsutega materiala, pri cemer
nastajajo velike koli¢ine azbestnega
prahu, ki ga prisotni vdihavajo. Tak



nacin transporta povzroca tudi
sekundarno onesnazenje okolja
(prehajanje azbestnih vlaken tudi v
tla in vodo).

» Mesanje z drugimi gradbenimi
odpadki
Azbestni odpadki sodijo med
nevarne odpadke. Njihovo
mesanje z obicajnimi gradbenimi
odpadki otezuje varno ravnanje,
povecuje tveganje za Sirjenje
onesnazenja z azbestnimi vlakni
na dodatna obmocdja ter tveganje
za izpostavljenost drugih oseb. Po
zakonodaji je meSanje azbestnih
odpadkov z drugimi nevarnimi ali
nenevarnimi odpadki prepovedano.
» Neustrezno ciScenje po
opravljenih delih
Po opravljenih delih je treba
vse povrsine vlazno ocistiti in
dobro prezraciti. Mozno je tudi
sesanje s sesalci s HEPA filtri, v
profesionalnih okoljih se zahteva
30-kratna zamenjava zraka s svezim
zrakom. Pri ¢iS¢enju se zascitimo z
osebno varovalno opremo (kot pri
odstranjevanju azbestnih izdelkov
in materialov). Po ¢is¢enju se
uporabljene cistilne pripomocke
in osebno opremo za enkratno
uporabo ustrezno zapakira (npr. v
neprepustno folijo ali vrede) in oznadi.
Oddati jih je treba na pooblascena
odlagalisca, ki imajo posebna polja za
odlaganje azbestnih odpadkov.

Nevarnost
azbesta

ZA ZASCITO PRED
AZBESTNIMI VLAKNI SO

POTREBNE VSAJ FFP3 MASK
ZA ENKRATNO UPORABO
(KIRURSKE ALI TEKSTILNE
USTREZNE ZASCITE).

» Nepravilno ravnanje po neurjih
Pri obnovi poskodovanih zgradb po
neurjih, toc¢ah in drugih naravnih
nesrecah je potrebna Se posebna
pozornost, Ce so v zgradbe
vgrajeni azbestni materiali. Po
takih dogodkih, ki poSkodujejo
predvsem azbestne kritine, ljudje
pogosto sami odstranjujejo razbite
dele brez za3cite. TakSne okolis¢ine
predstavljajo povecano tveganje tako
za izvajalce kot za ostale prebivalce v
prizadetih naseljih oziroma domovih.
Nikoli ne odstranjujemo azbesta, Ce
nismo usposobljeni in opremljeni za
to delo!
Najpogostejsi miti o azbestu
» Mit 1: »Ce je material star, ni veé
nevaren.«
Ne drzi. S starostjo se zacenja
postopno propadanje azbestnih
materialoy, s tem se pojavi moznost
za sprosc¢anje azbestnih vlaken
v okolje. Tveganje pa nedvomno
nastane ob vsakem posegu (vrtanje,
rezanje, lomljenje, odstranjevanje ...).
Raziskave o vremenskem vplivu na
azbestno-cementne izdelke kazejo,
da dolgotrajna degradacija povrsine
vodi do vecje verjetnosti sproscanja
azbestnih vlaken ob mehanskih
obremenitvah (npr. hoja po strehi,

Azbest v igracah: kako pravilno ravnati?

7 AZBESTNIMI MATERIALI JE

Ci¢enje mahu, vrtanje).
» Mit 2: »Kratkotrajna
izpostavljenost ni nevarna.«
Ni povsem res. Tveganje pri enkratni
ali kratkotrajni izpostavljenosti je
praviloma zelo majhno, razen pri
zelo visokih koncentracijah viaken.
Na sploSno velja, da vecja kot je
izpostavljenost, vecje je tveganje.
Varne meje izpostavljenosti ni.
Tveganje dodatno povecuje kajenje.
» Mit 3: »Azbest je problem le v
industriji.«
Ne drzi. Danes je vecina
izpostavljenosti povezana z

Kitajska ni edini izvor z azbestom

onesnazenih igra¢, prav tako vsebnosti

azbesta s prostim o¢esom ni mogoce

prepoznati, zato na Zvezi potro$nikov

Slovenije (ZPS) svetujejo, da se obnasate,

kot da je v pesku azbest: teh izdelkov ne

uporabljajte vec in jih ustrezno zavrzite.

Pesek shranjujte varno in v zaprti embalaZi.

Ce ste embalazo 7e odprli, delajte z masko FFP2 in rokavicami. Upostevajte

naslednja priporodila:

» Pesek navlazite, da se ne prasi (na primer z razprsilko za roze).

» Nato ga dajte v neprepustno vrecko in $e v drugo vrecko. Lahko ga
shranite tudi v vedru s tesno prilegajo¢im se pokrovom.

» Ostanke peska z vseh povrsin obrisite z vlazno krpo in krpo zavrzite.
Svetujemo veckratno temeljito mokro ¢i$¢enje izpostavljenih povrsin.

» Ostankov peska ne sesajte s sesalnikom, saj lahko ta drobne delce
razprsi po prostoru. Poleg tega lahko sesalnik kontaminirate z azbestom.

» Lopatke in druge igrace, ki so bile v stiku s peskom, sperite.

» Veckrat prezracite prostor.

» Izdelke, ki vsebujejo azbest, odlozite kot nevarne odpadke. Enako velja za
krpe in ¢istilne pripomocke.

zdravenovice |25
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AZBESTNI ODPADKI IN

PRIPOMOCKI ZA CISCENJE
ONESNAZENI Z AZBESTOM

SODIJO MED NEVARNE]
ODPADKE.

obstojec¢imi materiali v starejsih
stavbah (npr. stresne kritine,
fasadne plosce, izolacijski materiali,
cevi). Novih azbestnih izdelkov
pri nas ni ve¢ na trgu, vendar so
Se vedno vgrajene velike kolic¢ine
azbestno-cementnih in drugih
azbestnih materialov. Pomembna
izpostavljenost se zato pojavlja zlasti
pri obnovah, vzdrzevanju in ruSenju
teh objektov ter pri odstranjevanju
odpadkov.
» Mit 4: »Azbest lahko varno
odstranimo sami.«
Nikoli ne odstranjujemo azbesta, ce
nismo usposobljeni in opremljeni
za to delo! Priporoc¢amo, da delo z
azbestnimi materiali opravijo izvajalci,
usposobljeni za odstranjevanje
azbesta, ki imajo okoljevarstveno
dovoljenje za odstranjevanje azbesta,
saj nepravilno odstranjevanje pomeni
tveganje za prisotne osebe in okolico.
Za dela vecjega obsega je potrebno
okoljevarstveno dovoljenje, za dela
manjSega obsega pa to ni potrebno.
Med dela manjsega obsega sodi npr.
menjava strehe, kjer skupna povrsina
azbestno-cementnih plos¢ ne presega

200.000

smrti letno po vsem svetu je po
ocenah Svetovne zdravstvene
organizacije povezanih z
izpostavljenostjo azbestnim
vlaknom na delovnem mestu.
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300 m?. V vsakem primeru je treba
upostevati dolocila Pravilnika o
varovanju delavcev pred tveganiji
zaradi izpostavljenosti azbestu pri
delu (2026), ki govori o minimalnih
zahtevah za zagotavljanje varnosti in
zdravja delavcev (npr. usposabljanje
delavcev, uporaba osebne varovalne
opreme ...).
Ce se kljub tveganju odlo¢imo in
manjse koli¢ine azbestnih materialov
odstranjujemo sami, se prepri¢ajmo,
da na obmodju, kjer se odstranjuje
azbest, niso prisotni otroci. Za to
delo potrebujemo ustrezno osebno
varovalno opremo, informiranost in
znanje.
» Mit 5: »Navadna maska
zadostuje za zascéito.«
Ne drZi. Za zascito pred azbestnimi
vlakni so potrebne vsaj FFP3 maske
za enkratno uporabo (kirurke ali
tekstilne maske ne zagotavljajo
ustrezne za&dite). Profesionalne
maske pa v razli¢nih delovnih
okoljih predpisuje sluzba za zdravje
in varstvo pri delu posameznega
delodajalca.
Potrebna je tudi druga osebna
varovalna oprema (osebna varovalna
obleka s pokrivalom, gumijaste
rokavice in Skornji, zascitna ocala,
delada).

Nevamnost azbesta

Priporocila NIJZ

Najvecjega tveganja za zdravje ne

predstavlja sam obstoj azbestnega

materiala, temvec¢ nepravilno ravnanje

z njim. Z ustreznim ravnanjem,

izogibanjem mehanski obdelavi

in uporabo zascitnih ukrepov ter

osebne varovalne opreme je mogoce

tveganje bistveno zmanijsati.

Za prebivalce priporo¢amo:

» da prepoznajo potencialne vire
azbesta,

» da poiScejo strokovnega izvajalca,
usposobljenega za odstranjevanje
azbesta,

» da se izognejo posegom brez
ustreznega znanja in opreme.

Za obcine ali druge deleznike,

ki organizirajo aktivnosti za
odstranjevanje azbesta (npr.

Cistilne akcije, odstranjevanje
azbestnega materiala po neurjih,
todi ...), predlagamo, da prebivalcem
zagotovijo jasna navodila z ustreznimi
informacijami za pravilno ravnanje
in varovanje zdravja ter organizirajo
odstranjevanje, zbiranje in odvoz
odpadkov s strani usposobljenih
oseb, ki so tudi ustrezno opremljene
in zascitene.

Vdihana azbestna vlakna se kopi¢ijo v pljucih, kar lahko povzrodi vnetje in
brazgotinjenje pljuc¢ in poprsnice ter posledi¢no rakotvorne spremembe.
Azbest povzroca raka plju¢, raka poprsnice in potrebusnice (maligni
mezoteliom), raka grla in jaj¢nikov, povezujejo ga tudi z raki prebavil,
mozZganov in ledvic. Verjetnost, da zbolimo za rakom zaradi azbesta, narasca s
koncentracijo vlaken v zraku, ki ga vdihujemo, ter s trajanjem izpostavljenosti
tem vlaknom. Med vdihavanjem vlaken in izbruhom bolezni lahko pretece
ve¢ desetletij. Ce azbest vdihavajo otroci, je tveganje, da pozneje v Zivljenju
zbolijo, vedje kot pri odraslih. Naravna koncentracija azbestnih vlaken v
okolju je priblizno 100 vlaken na kubi¢ni meter zraka. Vlakna prihajajo iz

vy v

razpadajocih kamnin ali iz stavb in streh, ki $e niso bile o¢is¢ene azbesta.
Kopicijo se v tleh in ko je zrak suh, se lahko ponovno dvignejo v zrak. Z
vetrom lahko prepotujejo dolge razdalje. Pri nepravilni sanaciji stavb se lahko
lokalno sprostijo ogromne koncentracije, tudi do 100.000 vlaken na kubi¢ni
meter zraka (denimo pri neza3¢itenem odstranjevanju azbestnih plos¢) in
celo do deset milijonov vlaken na kubi¢ni meter zraka (pri rezanju azbestnega
cementa s kotnim brusilnikom). Po dosedanjih ocenah je tveganje zaradi
igralnega peska sicer manjse kot pri onesnazenih stavbah, a $e vedno obstaja.
Vse potencialno onesnazene igrace zavrzite in tudi ne kupujte podobnih
izdelkov. Odpoklici igra¢ so objavljeni na spletni strani evropskega sistema za
obvescanje o nevarnih izdelkih Safety Gate.

Vir: ZPS



Aktualno

Urgentni eentri na

robu zmogljivosti:
zdravniki

redstavljajo resitve

V urgentnih centrih vladajo kriticne razmere zaradi pomanjkanja kadra, prezasedenosti
bolnis$nic in velikega Stevila neurgentnih bolnikov. Slovenska medicinska akademija je lani
organizirala strokovno razpravo o razmerah v urgentni medicini in ustanovila delovno skupino,
ki je pripravila natan¢no analizo delovanja urgentnih centrov, analizirala vzroke za nedopustne
Cakalne dobe in nakazala resitve za izboljSanje delovanja ter zagotavljanje dostopnosti do
urgentnih storitev. ReSitev je v sistemskih ukrepih in izdelavi digitalnega dvojcka, odgovornost
zdravstvene politike pa je, da izberejo priporocene ukrepe in poskrbijo za njihovo uresnicenje.

Slovenska medicinska

akademija, ki zdruzuje vodilne
strokovnjake s podrocja zdravstva,
ocenjuje, da je eden najbolj perecih
problemov nasega zdravstva
delovanje urgentnih centrov in
zagotavljanje nujnih zdravstvenih
storitev. Oktobra 2025 je organizirala
strokovno razpravo o razmerah
v urgentni medicini in ustanovila
delovno skupino pod vodstvom
prof. dr. Alesa Blinca, ki jo sestavljajo
vodje urgentnih centrov iz vse
Slovenije. Skupina je naredila analizo
obstojecega stanja. Objavljena bo
v ZdravniSkem vestniku, glasilu
Slovenskega zdravniskega drustva in
Slovenske medicinske akademije.

Ugotovitve analize
Analiza ugotavlja, da se urgentni
centri spopadajo z velikimi
obremenitvami zaradi pomanjkanja
zdravnikov in medicinskih sester,
oteZenega sprejemanja bolnikov na
bolnisni¢ne oddelke ter narasc¢anja
neurgentnih obravnav. Posebej
zahtevne razmere so v UKC Ljubljana
in UKC Maribor.

Delovna skupina poudarja, da

Besedilo: Slovensko zdravnisko drustvo

» sprotno objavljanje ¢akalnih ¢asov v
urgentnih centrih,

» centralni nadzor nad prostimi
bolniskimi posteljami,

» financna stimulacija bolnisnic za
sprejem akutno bolnih pacientov,

» razvoj bolnisnice na domu.

problemov urgentnih centrov ni
mogoce reSevati lo¢eno od celotnega
zdravstvenega sistema. Predlaga
ukrepe za zmanjsanje priliva
neurgentnih bolnikoy, izboljSanje
pogojev dela v urgentni medicini ter
hitrejSe sprejemanje pacientov na
bolnisni¢ne oddelke.

Za dolgoroc¢no nacrtovanje resitev
delovna skupina predlaga razvoj
digitalnega dvojcka slovenskega
zdravstvenega sistema, ki bi omogocil
natancnejse modeliranje ucinkov
posameznih ukrepov.

Slovenska medicinska akademija
poziva odlocevalce v zdravstvu k
hitremu in usklajenemu ukrepaniju,
saj trenutne razmere resno ogrozajo
dostopnost in kakovost nujne
zdravstvene oskrbe v Sloveniji.

Predlagane resitve

Med kljuénimi predlogi so:

» boljSa diagnosti¢na opremljenost
dezurnih ambulant na primarni
ravni,

» pogostejSa uporaba hitrih
specialisticnih ambulant,

» boljSe sodelovanje med druzinskimi
zdravniki, specialisti in urgentnimi
zdravniki,

ZA DOLGOROCNO

zdravenovice
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>
Tema meseca .
L
‘ Strokovni svet Drzavnega programa obvladovanja
raka (DPOR) je na zadnji seji potrdil letno porocilo o
izvajanju aktivnosti za leto 2025. Porocilo predstavlja
pregled klju¢nih aktivnosti na podrocju obvladovanja
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raka v Sloveniji, vklju¢no s podrodji preventive,
diagnostike in zdravljenja, celostne rehabilitacije,
paliativne oskrbe, raziskovanja, izobrazevanja ter
spremljanja bremena raka in kakovosti obravnave.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana

Obvladovanja raka v Sloveniji:

Lani so bile klju¢ne aktivnosti

izvajanje prioritetnih ukrepov
DPOR, nadgradnja presejalnih
programoy, izboljSevanje koordinacije
med delezniki, spremljanje kazalnikov
kakovosti obravnave ter sodelovanje
v nacionalnih in mednarodnih
projektih. Izvedeni so bili stirje
sestanki Strokovnega sveta, seja
Nadzornega sveta in dva sestanka
Skupine predstavnikov izvajalcev,
opravljen pa je bil tudi regijski obisk
na UKC Ljubljana. Upravljavska ekipa
je aktivno sodelovala v evropskih
projektih ORION JA, EUnetCCC JA
in JANE-2 ter na razli¢nih drugih
strokovnih dogodkih.

Petnajst let delovanja DPOR
Drzavni program obvladovanja
raka je v letu 2025 obelezil 15 let
delovanja. Ob tej priloznosti je bil
organiziran strokovni dogodek

zdravenovice

z mednarodno udelezbo ter

izdana broSura »Drzavni program
obvladovanja raka v Sloveniji: 15 let
napredka, izzivov in priloznostix.
Nadaljevale so se tudi komunikacijske
aktivnosti, vklju¢no z objavami novic,
izdajo e-novi¢nika, sodelovanjem z
nevladnimi organizacijami ter prenovo
celostne grafi¢ne podobe.

Primarna preventiva

Na podrocju primarne preventive so
bile izvedene Stevilne aktivnosti za
zmanjSevanje dejavnikov tveganja
za raka. V veljavo je stopil dopolnjen
Zakon o omejevanju uporabe
tobacnih in povezanih izdelkov,
sprejet je bil akcijski nacrt strategije
Za Slovenijo brez tobaka 2022-2030
ter izvedena kampanja »lzberi sebe,
ne kajenja«. Zacelo se je prvo leto
izvajanja programa omejevanja
porabe alkohola, zaklju¢eno pa je

— SE NAPREJ S
X f'.'
) PO CITOLOSKI
f
'
DIAGNOSTIKI.

bilo tudi vrednotenje nacionalnega
programa prehrane in telesne
dejavnosti.

Nadaljevale so se aktivnosti za
zascito pred radonom, azbestom in
UV-sevanjem ter priprava strategije
komuniciranja o HPV, pri ¢emer
so potekale tudi Ze predvidene
aktivnosti. Potekale so priprave nove
strategije preprecevanja okuzb s HIV,
hepatitisoma B in C ter z drugimi
spolno prenosljivimi okuzbami.

Ne podrocju odkrivanja in
zdravljenja okuzbe z bakterijo
Helicobacter pylori, ki je povezana
z nastankom zelodcnega raka,
je bil zakljucen evropski projekt
EUROHELICAN, aktivnosti pa so se
nadaljevale v projektih TOGAS in
EUCanScreen. Objavljena je bila nova
izdaja »Evropskega kodeksa proti
raku, ki vkljuCuje 14 priporocil za
preprecevanje raka ter usmeritve za
odlocevalce.

Sekundarna preventiva

V letu 2025 so se nadaljevale
izvedbene in razvojne aktivnosti

v presejalnih programih ZORA,
DORA in Svit. Potekalo je testiranje
novih informacijskih resitey, pilotne
raziskave ter priprave na spremembe
obstojecih nacinov presejanja.
Nadaljevale so se tudi priprave na
uvedbo presejalnih programov za
raka prostate (PETER) in plju¢nega



raka (LUKA), vklju¢no z oceno
kadrovskih in finan¢nih potreb ter
sodelovanjem v evropskih projektih.

Diagnostika in zdravljenje

Na podrocju diagnostike in
zdravljenja je bila vzpostavljena
Agencija za kakovost v zdravstvu,
nadaljevale pa so se aktivnosti

za vzpostavitev mreze institucij s
podrocja raka, ki bodo dosegale
evropske kriterije kakovosti centra za
celostno obvladovanje raka v okviru
projekta EUnetCCC. Okrepljeno je
bilo sodelovanje med Onkoloskim
institutom Ljubljana in SB Izola,
zakljucena je bila nadgradnja Oddelka
za onkologijo v UKC Maribor.

Se naprej se povedujejo potrebe
po citoloski, patohistoloski in
molekularni diagnostiki ter slikovni
diagnostiki, ob tem pa ostajajo
izzivi pri zagotavljanju kadrov in
infrastrukture. Na podrocju onkoloske
genetike je bilo izdano prvo porocilo
drZzavnega registra testiranih oseb iz
druzin z dednim rakom, nadaljevalo
pa se je tudi sodelovanje v evropskih
referencénih mrezah, tako na podrocju
redkih solidnih rakov, dednih rakov in
otroskih rakov.

Na podrocju hematoonkologije je
bila konec leta 2025 vlozena vlioga
za pripravo naprednih zdravljenj
(CAR-T), v UKC Ljubljana pa je
bila tudi vzpostavljena mobilna
paliativna enota za hematoloske
bolnike. Nadaljeval se je tudi program
celostne rehabilitacije bolnikov s
krvnimi raki.

S SPLOSNO BOLNISNICO

ZPOSTAVILE OSNOVNE|
OBLIKE PALIATIVNE OSKRBE.

Celostna rehabilitacija

Na podrocju celostne rehabilitacije so
potekale aktivnosti v okviru projekta
OREH (rak debelega ¢revesa in
danke) ter priprava klini¢nih poti za
razli¢ne druge vrste raka. Izziv ostaja
pomanjkanje kadra na podrocju
poklicne rehabilitacije. Pomemben
napredek pa predstavlja zacetek
veljavnosti zakona, ki osebam po
prebolelem raku in nekaterih drugih
boleznih zagotavlja enak dostop do
zavarovalnih in kreditnih produktov.

Paliativna oskrba

V letu 2025 so vse regije s splosno
bolniSnico vzpostavile osnovne
oblike paliativne oskrbe, osnovna
omejitev pa ostaja na podrodju
zagotavljanja kadrov. Zakljucen

je bil projekt za pripravo modela
organizacije paliativne oskrbe, ki je
ocenjeval tudi potrebe po paliativni
oskrbi v Sloveniji, pripravljen pa je
bil tudi osnovni nabor kazalnikov
kakovosti za to podrocje. Izvedena so
bila Stevilna izobrazevanja, v pripravi
pa sta tudi specializaciji s podrocja
paliativne medicine in paliativne
zdravstvene nege.

Raziskovanje in izobrazevanje
V letu 2025 so se nadaljevale Stevilne
evropske raziskovalne aktivnosti ter
krepitev klini¢nega raziskovanja v
slovenskem prostoru. Zacela se je
tudi priprava strategije raziskovanja
na podrocju onkologije, Zal pa
pobuda po ureditvi statusa zdravnika
raziskovalca ni bila vkljucena v
zakonske spremembe. Sprejet

je bil pravilnik za specializacije v

ZDRAVSTVENI IN BABISKI
UVELJAVITE

BPODROCJA ONKOLOSK
ZDRAVSTVENE NEGE.

A

zdravstveni in babiski negi, ki bo

v prihodnje omogocal uveljavitev
specializacije za podrocja onkoloske
zdravstvene nege, Medicinski
fakulteti Univerze v Ljubljani in
Univerze v Mariboru pa sta razsirili
vsebine onkologije v dodiplomskem
Studiju.

Spremljanje bremena raka in
kakovosti obravnave
Nadaljevalo se je posodabljanje
platforme SLORA ter nadaljnji razvoj
ter delovanje klini¢nih registrov za
pet najpogostejsih rakov. Redno
porocanje na podlagi klini¢nih
registrov ze poteka za kozni
melanom, za druge vrste raka pa so
prva porocila v pripravi. Zacel se je
evropski projekt skupnega ukrepanja
CancerWatch za izboljsanje delovanja
registrov raka v EU, kjer ima Register
raka eno klju¢nih viog. Sprejet je bil
tudi Zakon o digitalizaciji zdravstva,
ki bo pomembno vplival na podrocje
medicinskih podatkov, s tem pa na
nadaljnji razvoj spremljanja bremena
raka in kakovosti obravnave.

REDNO POROCAN

KOZNI MELANOM, ZA DRUG
VRSTE RAKA PA SO PRVA
OROCILA V PRIPRAV

zdravenovice

NA PODLAGI KLINICNIH
REGISTROV ZE POTEKA ZA
P l.
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Strokovnjaki in bolniki po posvetu v Ljubljani

Na strokovnem posvetu o soo¢anju z bremenom diseminiranega plazmocitoma (DP), ki ga je v
sodelovanju s stroko 25. maja 2026 organiziralo Slovensko zdruzenje bolnikov z limfomom in
levkemijo, L&L, so vodilni domaci in tuji strokovnjaki ter predstavniki bolnikov javnosti poslali
enotno in neomajno sporocilo: s pravocasnim uvajanjem sodobnih diagnosti¢nih postopkov in
inovativnih terapij moramo nadaljevati, saj to ni le osnovna dobrobit za bolnike, temvec¢ tudi
investicija v zdravo in aktivno druzbo. Sporocilo podpirajo ugotovitve prve regionalne fiskalne
analize DP v drZavah Srednje Evrope, ki prvic celostno ocenjuje breme bolezni - ne le v povezavi
s stroski zdravljenja, temvec tudi skozi izgubo produktivnosti, bolniske odsotnosti, invalidnost
ter vpliv na socialne sisteme in oskrbovalce.

Posvet je bil namenjen

soocanju z bremenom
diseminiranega plazmocitoma (DP),
neozdravljive oblike krvnega raka.
V Sloveniji imamo danes na voljo
sodobna zdravljenja, a jih moramo
zaradi hitrega razvoja novih zdravil
in s tem vedno vecjih moznosti za
dolgorocno prezivetje ter vracanje
bolnikov nazaj v aktivno Zivljenje
ter zaradi pricakovane rasti Stevila
bolnikov nujno ohranjati in njihov
dostop omogocati Se naprej.
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Besedilo: ZdruzZenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L

UdeleZenci so zato pozvali k
nujnemu dialogu med odlocevalci,
stroko in zagovorniki bolnikov:
vlaganje v zdravje - po raziskavah
sodeC - namrec v Evropi prinasa vec
kot dvojno vrednost na podrodju
gospodarskih koristih, medtem ko
odlasanje z zdravljenjem stroskov ne
zmanjsa, ampak jih le prevali na druge
dele drzavnega sistema (socialni in
pokojninsko-invalidski sistem - to
predstavlja velik stroéek za drZavo) in
na pleca bolnikov in njihovih druzin.

Podatki, predstavljeni na posvetu,
globoko spreminjajo pogled na
pomen moc¢nega finan¢nega vlaganja
v razvit in dostopen zdravstveni
sistem in v pravocasno in sodobno
diagnostiko in zdravljenje. Potrjujejo
namred¢, da na breme diseminiranega
plazmocitoma za drzavo v celoti

ne moremo gledati zgolj z vidika
neposrednih stroskov zdravljenja.
Ker se je bolezen iz akutno-usodne



spremenila v obvladljivo in bolniki z
njo zivijo tudi po desetletje in vec,
velik del finan¢nega bremena drzave
predstavljajo tudi t. i. posredni, skriti
stroski.

Prof. dr. Dennis Ostwald, direktor in
raziskovalec neodvisnega nemskega
raziskovalnega instituta WifOR, je
podal tudi vpogled v prvo fiskalno
analizo diseminiranega plazmocitoma
v drzavah Srednje Evrope (analiza
slovaskega zavoda Institute for
Healthcare Disciplines) in poudaril,
da analiza jasno kaze, da drzave pri
bolezni ne placujejo le za zdravljenje,
temvec tudi za izgubo produktivnosti,
bolniske odsotnosti, invalidnost in
socialne posledice bolezni. Podatki
potrjujejo, da vsak evro, viozen v
zdravje, v Evropi prinese vec kot
dvojno vrednost v povezavi s SirSimi
druzbenimi in gospodarskimi koristmi.
V stirih drzavah regije so ti skriti
stroski leta 2024 presegli 76 milijonov
evrov. »Raziskave nasega instituta
potrjujejo, da zdravje ni le strosek
zdravstvenega sistema, temvec
pomemben dejavnik gospodarske
stabilnosti in razvoja. Boljse zdravje
pomeni vecjo produktivnost, vec
delovno aktivnih ljudi in dolgoro¢no
bolj vzdrzno druzbo,« je poudaril.

bolnikov v Sloveniji danes
Zivi z DP.

vecja je bila v letu 2022 incidenca
DP (Stevilo novih primerov
bolezni) v primerjavi z letom
20009.

V Sloveniji DP ze dolgo ni vec
obrobna diagnoza, kot potrjuje
domaca raziskava bremena DP

prof. dr. Petre DoSenovi¢ Bonca.

Ce primerjamo leti 2009 in 2022,

se je incidenca ($tevilo novih
primerov bolezni) povedala za 40
%, kar presega zgolj demografske
spremembe in kaze na boljSo
diagnostiko, daljSe prezivetje bolnikov
ter narascajoce breme bolezni. Sistem
mora letno absorbirati bistveno

ve¢ novih bolnikov kot pred dobrim
desetletjem. Tudi prevalenca (Stevilo
z diagnozo Zivetih bolnikov) je od
leta 2009 narasla za 110 %, danes
pri nas s to boleznijo zivi ze skoraj
tiso¢ bolnikov, zato tudi povprecni
letni neposredni stroski rastejo za
priblizno 15 % (v obdobju 2018-
2023). Med novimi bolniki je kar 32
% tistih, ki so v aktivni delovni dobi
- to so ljudje sredi kariere, starsi,
stebri v druzini, ki si Zelijo nazaj na
delo, koristiti sebi, druzini in druzbi

ter nocCejo postati problem drzave
ali biti celo odvisni od socialnih
transferjev. Mednarodne analize
kazejo, da bolniki z DP med boleznijo
v povpredju utrpijo kar 55-odstotno
zmanjsanje delovne sposobnosti, ki
pa se ob pravoc¢asnem in uc¢inkovitem
zdravljenju lahko povrne. Kako
mocno se to kaze tudi v Sloveniji,
kazejo podatki prof. dr. Dosenovi¢
Bonca: samo v letu 2023 je bilo pri
nas zaradi te bolezni izgubljenih kar
16415 delovnih dni.

Kristina Modic, izvrsna direktorica
Slovenskega zdruzenja bolnikov
z limfomom in levkemijo, L&L, je
opozorila na ¢lovesko plat teh Stevilk:
»Pri bolnikih zelo jasno vidimo,
da ni vseeno, kdaj dobijo najboljse
razpoloZljivo zdravljenje. Ce sodobne
terapije uvedejo dovolj zgodaj, lahko
bolnik dlje ¢asa ostane aktiven, dela,
skrbi zase in za svojo druZino, se vrne
v sluzbo, placuje davke in prispevke
.. Ce jih uvajamo prepozno, so
posledice bolezni pogosto bistveno
velje - za bolnika, njegove bliznje
in tudi za zdravstveni ter socialni
sistem.« To je Se posebej pomembno

delovnih dni je bilo v letu 2023 v

Sloveniji izgubljenih zaradi DP.

Diseminirani plazmocitom je redka rakava bolezen krvotvornih celic, pri kateri
se nenormalne plazmatke (vrsta belih krvnih celic, ki nastanejo iz limfocitov B
in imajo pomembno vlogo pri obrambi telesa pred okuzbami) nenadzorovano
razras$¢ajo v kostnem mozgu in tvorijo nenormalna protitelesa, kar lahko
poskoduje kosti, ledvice in druge organe. Bolezen se pogosto kaZe z bole¢inami
v kosteh, utrujenostjo, slabokrvnostjo,
pogostimi okuzbami ali nepojasnjenimi
zlomi kosti. Ob dolgotrajnih tezavah, zlasti
bolec¢inah v hrbtu ali rebrih ter izraziti
utrujenosti, je pomemben obisk zdravnika.
Diagnozo postavijo s krvnimi in urinskimi
preiskavami, slikanjem kosti ter pregledom
kostnega mozga. Zdravljenje je odvisno od
razsirjenosti bolezni in vkljuc¢uje zdravila,
kemoterapijo, tar¢no zdravljenje, v nekaterih
primerih pa tudi presaditev krvotvornih

mati¢nih celic.
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v ¢asu, ko medicina postaja vedno
bolj personalizirana. Diagnostika

je vse bolj natancna, zdravljenja so
vse bolj usmerjena v posameznega
bolnika, vse bolj uc¢inkovita, a tudi
vse bolj finan¢no zahtevna. »Prav
zato je pomembno, da se Ze danes
pogovarjamo o tem, kako bomo kot
druzba zagotavljali dostop do inovacij
tudi v prihodnje. Kot zagovorniki
bolnikov si zelimo odprt dialog o tem,
kako inovacije ljudem vrnejo zivljenje,
jim omogocijo povratek v objem
druzine, med prijatelje in na delovna
mesta,« je Se poudarila.

Svojo osebno izkusnjo je delil tudi
glasbenik in skladatelj Drago Ivanusa,
ki se Ze leta bori z DP, kot eden prvih
Slovenceyv pa je prejel napredno
terapijo CAR-T. Njegova zgodba boja z
boleznijo, pri cemer je pred prejemom
inovativne terapije v dvanajstih

letih od postavitve diagnoze izkusil
vse razpolozljive invazivne metode
zdravljenja, z njimi povezane Stevilne
preiskave in stranske ucinke, kaze na
to, kako bolezen spremeni kakovost
zivljenja bolnika. »Od leta 2023, ko

manj$o delovno sposobnost v
povprec¢ju med boleznijo utrpijo
bolniki z DP.
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sem prejel CAR-T, ne potrebujem
nobenih zdravil ve¢, hodim le na
redne kontrole krvi, imel sem 23
koncertov, napisal glasbo za 6 filmov
in gledaliskih predstav, poucujem,
piSem knjigo, izdal sem pa tudi dve
zbirki not za otroke,« je nastel nekaj
svojih podvigov in s tem slikovito
prikazal spremembo, ki jo glede
kakovosti Zivljenja lahko prinesejo
inovativna zdravila.

Analiza prof. dr. Petre DoSenovi¢
Bonca ocenjuje letno fiskalno breme
DP v Sloveniji na 35,1 milijona evrov
(podatki za leto 2023). Vendar

ta Stevilka zajema le neposredne
stroSke zdravljenja ter podatke o
bolniskih odsotnostih in prezgodnji
umrljivosti. Kljuéni, skriti deli
bremena bolezni, kot so nepla¢ano
delo druzinskih ¢lanov pri pomodi,
podpori in oskrbi bolnika, breme
bolnikovih dodatnih stroskov za
podporne terapije in terapevtske
pripomocke, breme invalidnosti,
izpad dohodka bolnika, izpad davénih
prihodkov in dolgoroc¢ni unicujoci
vpliv na druzinske prorac¢une in
socialni polozaj v Sloveniji, sploh
niso sistemati¢no merjeni in
upostevani. Ker so ti stroski razprseni
med zdravstvo, pokojninsko in
zdravstveno blagajno ter druzine,
trenutno nobena institucija ne vidi
celotne slike.

Udelezenci strokovnega posveta zato

Zelijo:

» Zascito in ohranitev dostopnosti
do najsodobnejSe diagnostike in
zdravljenj: Pametna zdravstvena
politika ne sme varcevati na racun
bolnikov. Investicija v inovativne
diagnostic¢ne in terapevtske
pristope dokazano zagotavlja
kakovostnejse, samostojnejse
Zivljenje bolnikov ter dolgoro¢no
razbremenjuje bolnikovo in drzavno
blagajno.

» Medresorsko povezovanje
ministrstev: Ministrstva za zdravje,

novih bolnikov je takih, ki so v
aktivni delovni dobi.

finance ter delo, druzino in socialne
zadeve morajo stopiti skupaj ter
celovito preveriti in raziskati vse
posredne stroske ter preracunati,
ali je za drzavo bolj smiselno
vlagati v zagotavljanje sodobnega
zdravljenja ter diagnostike ali se
soocati s stroski dolgotrajnih
bolniskih odsotnosti in rehabilitacij,
z invalidskimi nadomestili in
socialnimi transferji, ki po podatkih
analiz bolj bremenijo drzavne
blagajne kot investicija v sodobno
in napredno diagnostiko in
zdravljenje.

» Sistemati¢no merjenje skritih
(posrednih) stroSkov: Bremena
druzin, predcasne invalidske
upokojitve in izpadi davkov morajo
biti vidni v podatkih, da se prepreci
spregled potreb bolnikov pri
politicnem odlocaniju.

Ceprav se na prvi pogled morda

zdi, da so sodobna zdravila za

zdravstveno blagajno le velik

stroSek, ekonomske in druzbene
raziskave neizpodbitno dokazujejo
nasprotno. Pravo¢asno in inovativno
zdravljenje je nalozba, ki bolnikom
vrac¢a dostojanstvo in kakovost

Zivljenja, hkrati pa tudi in predvsem

drzavi prinasa visoke druzbene in

gospodarske donose.

S




Tema meseca

Ob evropskem dnevu paliativne oskrbe, ki smo ga letos obelezili 14. maja pod
geslom »Paliativna oskrba: gre za Zivljenje, ne le za umiranje«, poudarjamo
pomen paliativne oskrbe kot podpore ljudem s hudimi, Zivljenjsko ogrozajoc¢imi
in neozdravljivimi boleznimi. Gre za obliko oskrbe, ki bolniku omogoca ¢im
boljso kakovost zZivljenja v vseh fazah bolezni ter podporo tudi njegovim bliznjim.

Evropsko zdruzenje za

paliativno oskrbo (EAPC), ki
povezuje strokovnjake, raziskovalce
in organizacije ter spodbuja razvoj
in dostopnost paliativne oskrbe v
Evropi, izpostavlja, da paliativna
oskrba ne pomeni le oskrbe ob
koncu zivljenja, temvec predvsem
pomoc pri Zivljenju z boleznijo.
Klju¢no je zagotavljanje pravocasne
in dostopne obravnave bolnikov
z napredovalo boleznijo. EAPC
poudarja tudi, da mora biti paliativna
oskrba prepoznana kot temeljni
del zdravstvene obravnave ter kot
pravica vseh ljudi - ne glede na
starost, diagnozo ali kraj bivanja.
Pri njenem razvoju je klju¢no
sodelovanje bolnikov, njihovih
bliznjih, zdravstvenih strokovnjakov,
odlocevalcev in Sirse skupnosti.

Razvoj paliativne oskrbe v
Sloveniji

Na teh nacelih temelji tudi razvoj
paliativne oskrbe v Sloveniji, kjer se
podrocje postopno krepi v okviru
mreze storitev na razli¢nih ravneh
zdravstvenega sistema. Vkljucuje

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana

razvoj mobilnih paliativnih timov,
izboljSevanje dostopnosti storitev ter
krepitev izobrazevanja strokovnjakov.
Drzavni program obvladovanja raka
(DPOR) pri tem poudarja zgodnje
vkljucevanje paliativnega pristopa

v obravnavo bolnikov z rakom ter
enakopraven dostop do obravnave
za vse bolnike. Poseben poudarek je
namenjen tudi izobrazevanju kadra,
vkljuéno z vklju¢evanjem vsebin s
podrocja paliativne oskrbe v Studijske
programe medicinskih fakultet, za ze
zaposlene strokovnjake pa potekajo
redna dodatna usposabljanja ter
moznosti pridobivanja specialnih
znanj.

Vloga Onkoloskega instituta
Ljubljana

Na Onkoloskem institutu Ljubljana
paliativna oskrba predstavlja
pomemben del celostne obravnave
bolnikov z napredovalo boleznijo. Z
zgodnjim vklju¢evanjem paliativnega
pristopa bolnikom in njihovim bliznjim
pomagamo pri lajSanju simptomov
bolezni ter sooc¢anju s psiholoskimi,
socialnimi in duhovnimi stiskami -

tako v bolniSnici kot tudi v domacem
okolju.

Ob evropskem dnevu paliativne
oskrbe poudarjamo, da predstavlja
paliativna oskrba pomemben del
celostne obravnave bolnika v razli¢nih
obdobijih bolezni. Njen temeljni
namen je podpora, ki je pravo¢asna
in prilagojena potrebam bolnika ter
mu omogoca ¢im boljso kakovost
zivljenja in dostojanstvo - ne le v
zadnjih fazah bolezni, temve¢ tudi
Ze v zgodnejsih fazah napredovale
bolezni.

@PALIATIVNA OSKRBA N
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Rak se¢nega mehurja je

bolezen, o kateri Se vedno
vemo presenetljivo malo, pogosto
pa jo spremljata molk in stigma -
deloma zaradi simptomoyv, deloma
zaradi posledic zdravljenja, o katerih
ljudje neradi govorijo. Kljub temu s
pregledom ne smemo odlasati.

Med najpogostejse simptome sodi
kri v urinu, pomembna dejavnika
tveganja pa sta kajenje ter
izpostavljenost rakotvornim snovem

v urinu
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na delovhem mestu, je poudaril
urolog doc. dr. Simon Hawlina s
Klini¢nega oddelka za urologijo UKC
Ljubljana. Ob tem je opozoril tudi

na redkejse, geografsko pogojene
vzroke bolezni, s katerimi se v klini¢ni
praksi sreCujejo predvsem v povezavi
z migracijami oziroma globalno
mobilnostjo. Med njimi je izpostavil
okuzbo s parazitom schistosoma, ki
je razsirjen predvsem v dolocenih
delih Afrike in lahko povzroca
kroni¢no vnetje se¢nega mehurja

ter dolgoro¢no povecuje tveganje za
razvoj raka.

¢d:C €

kri ali krvni strdki pogosto uriniranje

obcutek potrebe
po veckratnem
uriniranju ponodi

Oa €

bolecina ali peko¢
obcutek pri uriniranju na eni strani telesa

ledvena bolec¢ina  potreba po uriniranju
Z nezmoznostjo

odvajanja urina

Kri v urinu je eden najpomembnejsih opozorilnih
znakov raka se¢nega mehurja, ki pa je pogosto
spregledan. Zato je zgodnje odkrivanje bolezni

klju¢no, saj pomembno vpliva na moznosti
zdravljenja in dolgoro¢ni izid bolezni, so 8. junija
opozorili strokovnjaki in osebe z lastno izkusnjo
bolezni. Osvetlili so celotno pot spopadanja z
boleznijo - od prvih simptomov in diagnostike
do najsodobnejsih moznosti zdravljenja ter
Zivljenja po diagnozi. Poudarili so, da je tudi
po zahtevnem zdravljenju mogoce Ziveti
kakovostno, aktivno in polno zivljenje.

Besedilo: Janja Simoni¢

Rak sec¢nega mehurja v Sloveniji
letno prizadene med 350 in 400
ljudi, pogosteje moske kot zenske

- priblizno dve tretjini bolnikov je
moskih. Po pogostosti sodi med
najpogostejse rake v urologiji, takoj
za rakom prostate. »Velika razlika je v
tem, ali bolezen odkrijemo zgodaj ali
v napredovali fazi. V 75 odstotkih je
rak odkrit, ko je Se v povrsinski plasti
in se ne vrasc¢a v misico. Petletno
prezivetje pri teh bolnikih je priblizno
80- odstotno Pri 20 odstotkih

pri cemer je petletno prezwetJ
priblizno 50-odstotno. Pri priblizno
petih odstotkih bolnikov bolezen Ze
napreduje in je petletno prezivetje
okoli 5-odstotno. Zato je klju¢no,

da raka odkrijemo ¢im prej in ga
za¢nemo zdraviti zgodaj,« je poudaril
urolog doc. dr. Simon Hawlina s
Klinicnega oddelka za urologijo UKC
Ljubljana.

Zadnja leta pri zdravljenju raka
seCnega mehurja vse pomembnejSo
vlogo dobiva pristop za ohranjanje
organov z radioterapijo oziroma



Razvoj raka mehurja

AldiLIVigy

~masc¢obno tkivo

“vezivno tkivo
sluznica secnega
mehurja

zdravljenje z obsevanjem, ki pri
izbranih bolnikih omogoca ohranitev
seCnega mehurja. »Pri 20-25
odstotkih bolnikov, pri katerih je rak
ze zacel prerascati v misi¢no plast,
vkljucimo zdravljenje z obsevanjem.
Pri bolnikih, ki izpolnjujejo doloc¢ene
pogoje, to kombiniramo s predhodno
odstranitvijo tumorske spremembe,
ki jo urolog opravi preko secnice,
brez odstranitve se¢nega mehurja.
Sledi tako imenovano ohranitveno
zdravljenje, ki vklju¢uje obsevanje
ter po potrebi dodatek sistemske
kemoterapije, kar dodatno izboljsa
ucinek zdravljenja. Ocenjujemo, da je
priblizno 25-30 odstotkov bolnikov,
pri katerih je sicer predvidena
odstranitev se¢nega mehurja,
primernih za taksSen pristop,« je
pojasnila asist. mag. Janka Carman,
dr. med,, specialistka radioterapije in
onkologije na Onkoloskem institutu
Ljubljana.

Ce bolezen napreduje v migi¢no
plast ali se ponavlja, se zdravniki z
bolnikom pogovorijo tudi 0 moznosti
radikalnega kirurskega zdravljenja -
odstranitvi se¢nega mehurija, ki sodi
med najvecje operativne posege. »Ker
gre ve¢inoma za starejSe bolnike, je
odlocitev za tak poseg zelo zahtevna.
Pogosto se posvetujemo tudi z
anesteziologom glede operativne
sposobnosti bolnika. Gre za obsezen

poseg, pri katerem odstranimo secni
mehur, pri moskih tudi prostato
oziroma rodila pri zenskah. Treba
je odstraniti tudi bezgavke, nato pa
urediti odvajanje urina, najveckrat
s pomocjo Crevesnega segmenta
in stome. Pri mlajsih bolnikih
poskusimo ohraniti samopodobo,
zato iz ¢revesja kirursko izoblikujemo
rezervoar,« je pojasnil internistic¢ni
onkolog, izr. prof. dr. Botjan Seruga,
specialist internisti¢ne onkologije na
Onkoloskem institutu Ljubljana.
Napredek je viden na podrocju
sistemskega zdravljenja, pri katerem
telo zdravijo z intravenskimi zdravili.
Pri bolnikih z miSi¢no invazivno
obliko raka se v dolo¢enih primerih
ze pred lokalnim zdravljenjem
uporablja kemoterapija, ki lahko
zmanjsa tumor in hkrati deluje na
morebitne oddaljene rakave celice.
Taksen pristop olajsa kirursko
in radioterapevtsko zdravljenje
ter dokazano izboljsa prezivetje.
Ce je bil bolnik Ze operiran, se v
posebnih situacijah za zdravljenje
s kemoterapijo in imunoterapijo
odlocijo tudi po operaciji.

»Pri napredovali bolezni je bila dolgo
Casa kemoterapija edina moznost
zdravljenja. Danes imamo na voljo
tudi imunoterapijo in tarc¢na zdravila,
najnovejsi pristop pa je kombinacija
teh zdravljenj s kemoterapijo, ki

je prinesla pomemben napredek

v prezivetju bolnikov. Ce je bilo
povprecno prezivetje prej priblizno
leto dni, danes govorimo o priblizno
treh letih. Pri nekaterih bolnikih lahko
dosezemo zelo dobre odzive, v redkih
primerih tudi dolgotrajne remisije.
Napredovala bolezen danes ne
pomeni ve¢ nujno slabega izida,« je
poudaril izr. prof. dr. Bostjan Seruga,
specialist internisti¢ne onkologije na
OnkoloSkem institutu Ljubljana.

S posamezniku prilagojenim nac¢inom
zdravljenja zdravniki Zelijo ohraniti

tudi kakovost njegovega Zivljenja.
Med njimi je Branko Tome, ¢lan
drustva ILCO Ljubljana (Invalidsko
drustvo oseb s stomo), ki je prebolel
raka se¢nega mehurja. Ob osebni
izpovedi je izpostavil hitro obravnavo
in dobro podporo zdravstvenega
tima. »Vse skupaj je trajalo priblizno
dva meseca. Dobil sem urostomo,
nanjo sem se hitro navadil in se naudil
oskrbe. Ostal sem aktiven - ukvarjam
se s Sportom in rekreacijo, Se vedno
plavam, igram petanko, sodelujem

v suvanju krogle, metanju diska ter
bovlingu. Zivim polno Zivljenje, veliko
potujem in uzivam. Nikoli ne bi videl
toliko sveta, ¢e ne bi zbolel. Moj
moto je: ljudje, ne bojte se - vse se da
urediti. Veliko je v glavi,« je povedal.

Dodaja, da sta med bolniki Se
vedno prisotna strah in stigma, ki
pa scasoma izgineta: »Ko enkrat to
sprejmes, ni vec tezav. Bolezen je del
Zivljenja, z njo je treba Ziveti in ga ¢im
bolj polno nadaljevati.«

Poudaril je tudi pomen podpore in
povezovanja v Invalidskem drustvu
ILCO Ljubljana, ki letos praznuje 30
let delovanja in zdruzuje priblizno
900 oseb s stomo ter ima skupaj s
svojci okoli 1.600 ¢lanov. »Na novo
operirani potrebujejo predvsem
pogovor in zgled, da se s stomo da
normalno Ziveti. Pomembno je, da se
¢im prej vkljucijo v skupnost, saj je
stigma v Sloveniji Se vedno prisotna.
Tisti, ki pridejo k nam, se lazje soocijo
z boleznijo in hitreje okrevajo,« je
pojasnil predsednik drustva Zoran
Terglav.

Svojo izkusnjo je delila tudi
Majda Popovi¢ iz Domzal, ki se je
z diagnozo raka se¢nega mehurja
soocila pred 14 leti, ko je imela 59
let. »Najpomembnejse je, da bolniki
poslusajo zdravnike in poiscejo tudi
dodatno podporo, Ce jo potrebujejo.
Informiranost zmanjsa strah in olajsa
pot soo¢anja z boleznijo. Zivljenje
se sprva spremeni in za nekaj ¢asa
upocasni, a postopoma se vrne v
normalo. Bolezen te spremeni -
spremenis vrednote, zacnes bolj
ceniti sebe in Zivljenje« je povedala.

zdravenovice

| 35



36 |

Intimno

Letosnji svetovni dan kroni¢ne

vnetne ¢revesne bolezni
(KVCB) je potekal pod sloganom:
»Zivljenje s kroni¢no vnetno érevesno
boleznijo ne bi smelo biti odvisno
od tega, kje zivitel« Na strokovnem
predavanju Drudtva za KVCB je
predavateljica Renata Sibli, dr. med.,
specialistka gastroenterologije,
osvetlila izjemno pomembne teme
o Zivljenju s KVCB in sodobnih
nacinih zdravljenja KVCB, pri ¢emer
poudarek ni ve¢ zgolj na doseganju
remisije, temvec na celostni obravnavi
in kakovosti Zivljenja oseb s KVCB.

GLAVNI SIMPTOMI KVCB
SO KRONICNA DRISKA
BOLECINE IN UTRUJENOST.

zdravenovice

Drustvo za kroni¢no vnetno ¢revesno bolezen je ob leto$njem
svetovnem dnevu KVCB, ki smo ga obelezili 17. maja, organiziralo
Stevilne dogodke. Na promocijski stojnici v Celju so obiskovalcem

predstavili delovanje drustva in delili informacije o zgodnjem

prepoznavanju te pogosto nevidne bolezni. V okviru osrednjega
dogodka 23. maja v Celju so pripravili tudi strokovno predavanje
o sodobnem nacinu zdravljenja kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni
(KVCB) ter okroglo mizo o zivljenju s KVCB »Vijoli¢na perspektiva.

KVCB nima meja. Cilj zdravijenja
Ni le remisija, ampak zivijenje!

Predavanje ni ponudilo le strokovnih
informacij, temvec¢ je odprlo tudi
prostor za razmislek o tem, kaj v
resnici pomeni Ziveti s KVCB - vsak
dan, tudi takrat, ko bolezen na videz
miruje.

Kaj je KVCB?
KVCB je kroni¢na bolezen, ki
najpogosteje prizadene mlade ljudi
in jih spremlja vse Zivljenje. Poteka z
obdobji zagonov in izboljSanj, vendar
lahko pomembno zaznamuje nasa
Zivljenja tudi v ¢asu remisije. Osebe
s KVCB se pogosto ne soodamo le s
telesnimi simptomi, kot so kronicna
driska, bolecine in utrujenost, temvec
tudi z nevidnim bremenom bolezni -
negotovostjo, prilagajanjem vsakdana
ter psiholoskimi izzivi.

Po podatkih registra v Sloveniji
vsako leto na novo odkrijejo med 100
in 200 oseb s KVCB, skupno pa naj bi

Na razvoj bolezni vpliva preplet
genetike, okolja, imunskega sistema
in ¢revesne mikrobiote, kar dodatno
potrjuje, da gre za kompleksno in
vecplastno bolezen.

Zivijenje s KVCB

Poseben poudarek predavanja je
predavateljica namenila kakovosti
Zivljenja. Osebe s KVCB se

pogosto sooamo z omejitvami pri
vsakodnevnih aktivnostih, s kroni¢nim

stresom, pomanjkanjem energije ter
tudi z depresivnimi obcutji. Breme
bolezni se kaze na Stevilnih podrocjih
Zivljenja - od odnosov, zaposlitve,
nacrtovanja druzine do soocanja z
morebitnimi zapleti pri poteku bolezni
ali zdravljenja.

Sodobni pristopi k zdravljenju
Sodobni pristopi k zdravljenju
presegajo zgolj nadzor simptomov.
Kljucni cilji zdravljenja, ki si jih tudi
gastroenterologi zelijo, so izboljSanje
in ohranjanje dobrega pocutja

ter funkcionalnosti oseb s KVCB,
uc¢inkovito obvladovanje zagonoy,
dolgorocno vzdrzevanje remisije
brez uporabe kortikosteroidov ter
preprecevanje zapletov. V ospredju
smo osebe s KVCB - nade izkugnje,
nase potrebe in nasa kakovost
Zivljenja.

Pomembno sporodilo, ki ga je
dr. Sibli podala na predavanju, je
bilo tudi, kako klju¢no je zgodnje
prepoznavanje bolezni. Nezdravljena
ali prepozno prepoznana KVCB
lahko vodi v resne zaplete, kot so
pogosti zagoni, okuzbe, slabokrvnost,
potreba po operativhem zdravljenju
ter povecano tveganje za razvoj
kolorektalnega raka.

Predavanje nas je ozavestilo, da
cilj zdravljenja KVCB ni le dosedi
remisijo, temve¢ omogoditi, da osebe
s KVCB Zivimo polno, aktivno in



dostojanstveno Zivljenje. Prav taksna
strokovna srecanja, ki povezujejo
stroko in izku$nje oseb s KVCB, so
klju¢na za boljSe razumevanje bolezni
ter za gradnjo podpore, ki jo vsak
posameznik na tej poti potrebuje.

KVCB nas udi, da nada bolezen ni
le diagnoza, temvec Zivljenje, ki ga
zivimo vsak dan.

Zivljenje s KVCB skozi oci oseb
s KVCB, svojeev in stroke
Predavanju je sledila razprava
»Vijoli¢na perspektiva - okrogla
miza o zivljenju s kroni¢no vnetno
¢revesno boleznijo (KVCB)«, ki je
odprla iskren, ¢loveski in vecplasten
pogled na bolezen. Pogovor je
povezal izku$nje oseb s KVCB,
njihovih svojcev ter strokovnjakov,
s poudarkom na dusevnem zdravju,
vsakodnevnih izzivih in moci podpore
okolja. Na okrogli mizi sva osebno
noto prispevala Matija Mastnak in
Mateja Saje, saj oba Ziviva s KVCB.
Deljenje lastne izkusnje je pogovoru
dalo dodatno globino in avtenti¢nost.
Renata Sibli, dr. med., specialistka
gastroenterologije, je poudarila
pomen dusevne trdnosti pri sooc¢anju
s KVCB ter izpostavila, da se v
klini¢ni praksi pogosto srecuje tudi
z dudevnimi stiskami oseb s KVCB.
Pogovor je odprl vprasanja, kako
celostno pristopiti k osebi, koliko ¢asa
in znanja je na voljo za psiholoski
vidik bolezni ter kaksna so prakti¢na
priporocila v vsakdanji obravnavi.
Matjaz Demsar, dr. med., specialist
psihiatrije, je osvetlil vpliv kroni¢nih
bolezni na dusevno zdravje. Poudaril
je, da KVCB pogosto prinasa
specificne psiholoske obremenitve,
kot so sram, socialna stiska, strah
pred nepredvidljivimi simptomi,
tezave v intimnosti ter vpliv na

100200

oseb s KVCB v Sloveniji na novo
odkrijejo vsako leto.

samopodobo. Dotaknil se je tudi
prepoznavanja dusevnih stisk, iskanja
strokovne pomodi ter pomena
samopomoci in podpore bliznjih.

Nina Juvan Mastnak, partnerka
osebe s KVCB, je izpostavila svoj
pogled na Zivljenje ob bolezni
partnerja. Spregovorila je o strahu,
prilagoditvah v druzini, ¢ustvenih
izzivih ter o tem, kako se Zivljenje
spremeni, ko kroni¢na bolezen
postane del vsakdana celotne
druzine. Matija Mastnak je prav tako
spregovoril o svoji izkusnji z boleznijo,
0 izzivih, s katerimi se sooca, in o
tem, kako KVCB vpliva na njegovo
psihi¢no in Zivljenjsko ravnovesje.

Sama sem v pogovoru delila
osebno izkusnjo z boleznijo, pot
od diagnoze ter izzive, ki jih KVCB
prinasa v vsakdanjem zivljenju, tako
na telesni kot psiholoski ravni, ob tem
pa sem poudarila pomen podpore
bliznjih.

Vijoli¢na okrogla miza ob
obeleZenju svetovnega dneva KVCB
je minila v odprtem, iskrenem in

PSIHOLOSK
’
STISKA, STRAH PRE

INTIMNOSTI TER VPLI
NA SAMOPODOBO.
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iziemno c¢loveskem vzdusju, kjer
besede niso ostale le na ravni
strokovnih razprav, temvec so se
dotaknile resni¢nih Zivljenjskih zgodb.
V ospredju ni bila le bolezen, temvec
oboleli, nase stiske, pa tudi nasa moc,
pogum in vsakodnevno prilagajanje
#ivljenju s KVCB. Posluanje izkusen;
z razlicnih perspektiv je ustvarilo
pomemben most razumevanja med
stroko, osebami s KVCB in njihovimi
svojci.

»Vijoliéna perspektiva« je tako
postala ve¢ kot le naslov okrogle
mize - postala je simbol povezanosti,
razumevanja in upanja. Spomnila
nas je, da KVCB ne doloda ¢loveka,
temvec je del njegove zgodbe, ki jo
je lazje nositi, kadar ni izgovorjena v
tiSini.

1000

oseb s KVCB naj bi Zivelo v
Sloveniji.

LAHKO VODI V RESNE ZAPLETE.

zdravenovice



38 |

Parkinsonova bolezen (PB)

nastane zaradi postopnega
propadanja zivcnih celic v delu
mozganov, ki proizvaja dopamin. Ta
Zivéni prenasalec ima klju¢no vlogo
pri nadzoru gibanja, koordinaciji
in Stevilnih drugih mozganskih
funkcijah. Ko raven dopamina zac¢ne
upadati, se pojavijo znacilni simptomi
bolezni.

Vzrok bolezni ni povsem pojasnjen.

Strokovnjaki menijo, da gre za preplet
genetskih dejavnikov in vplivov
okolja. Pri vecini bolnikov ni mogoce
doloditi enega samega vzroka za
nastanek bolezni.

PB prizadene priblizno 1do 2
odstotka ljudi, starejSih od 65 let.
Pogostost narasca s starostjo, zato
je bolezen pogostejsa med starejSimi
odraslimi. Ceprav se najvec¢krat pojavi
po 60. letu starosti, lahko zbolijo
tudi mlajsi ljudje. Pri priblizno 5 do 10
odstotkih bolnikov se bolezen razvije
Ze pred 50. letom. Zaradi staranja
prebivalstva Stevilo oseb s PB po
svetu narasca, zato predstavlja vse
vedji zdravstveni in druzbeni izziv.

Prvi znaki bolezni

PB se obic¢ajno razvija pocasi.

Prvi simptomi so lahko blagi in jih

posameznik pogosto pripiSe staranju

ali utrujenosti.

Najznacilnejsi znaki so:

» tresenje rok, nog ali brade v
mirovanju,

» upocasnjeno gibanje,

zdravenovice

Parkinsonova bolezen je ena najpogostejsih nevrodegenerativnih
bolezni, ki prizadene Ziv¢ni sistem in postopoma vpliva na gibanje,
ravnotezje ter stevilne druge telesne funkcije. Ceprav jo pogosto
povezujemo predvsem s tresenjem rok, je bolezen veliko bolj
kompleksna in lahko pomembno vpliva na kakovost zivljenja
posameznika. Z zgodnjim prepoznavanjem znakov in ustreznim
zdravljenjem je mogoce simptome ucinkovito obvladovati vrsto let.

Besedilo: urednistvo

Parkinsonova bolezen:
KO gibanje postane izziv

» okorelost misic,

» teZave z ravnotezjem in
stabilnostjo,

» manj izrazita mimika obraza,

» tiji govor,

» manjsa pisava pri pisanju.

Pogosto se ze vec let pred pojavom

motenj gibanja pojavijo tudi tako

imenovani nemotori¢ni simptomi,

kot so zmanjsan voh, zaprtje, motnje

spanja, tesnoba, depresija ali kroni¢na

utrujenost.

Kdaj obiskati zdravnika?
Posamezni simptomi sami po sebi
ge ne pomenijo PB. Ce pa se pojavijo
vztrajno tresenje ene roke, izrazita
upocasnjenost gibanja, tezave z
ravnotezjem ali drugi opisani znaki,
je smiselno obiskati osebnega
zdravnika, ki po potrebi napoti

k nevrologu. Zgodnja diagnoza
omogoca hitrejSe uvajanje zdravljenja
in boljSe obvladovanje simptomov.

Kako postavimo diagnozo?

Za PB ne obstaja ena sama preiskava,
ki bi diagnozo zanesljivo potrdila.
Zdravnik diagnozo postavi predvsem
na podlagi pogovora z bolnikom,
nevroloSkega pregleda in ocene
znacilnih simptomov. V dolocenih
primerih so potrebne dodatne
preiskave, s katerimi izkljucijo druge
bolezni s podobnimi znaki.

Zdravljenje
Parkinsonove bolezni danes Se ne

znamo pozdraviti, vendar so na
voljo ucinkoviti nacini zdravljenja,
ki lahko pomembno izboljsajo
kakovost zivljenja. Temelj zdravljenja
predstavljajo zdravila v obliki tablet
ali podkoznih ¢rpalk, ki nadomescajo
ali posnemajo delovanje dopamina v
mozganih. Najpogosteje uporabljeno
zdravilo je levodopa, ki ostaja zlati
standard zdravljenja. Pri nekaterih
bolnikih z napredovalo boleznijo pride
v postev tudi globoka mozganska
stimulacija, pri kateri s pomocjo
posebnih elektrod vplivajo na
delovanje dolocenih mozganskih
podrocij.

Poleg zdravil imajo pomembno
vlogo tudi:
» redna telesna dejavnost,
» fizioterapija,
» delovna terapija,
» logopedska obravnava pri tezavah z

govorom in poziranjem,
» psiholoska podpora.

Zivljenje s PB

Ceprav PB predstavlja kroni¢no in
napredujoco bolezen, lahko Stevilni
bolniki ob ustreznem zdravljenju

Se dolgo ohranjajo samostojnost

in aktivno Zivljenje. Pomembni so
redna telesna aktivnost, zdrava
prehrana, dobra socialna podpora
ter sodelovanje z zdravstvenimi
strokovnjaki. Bolezen pa ne prizadene
le posameznika, temve¢ tudi njegove
bliznje, zato sta razumevanije in
podpora okolice izjemnega pomena.



NAPREDOVALA OBLIKA
PARKINSONOVE BOLEZNI?

Ko bolnik s
Parkinsonovo
boleznijo:

Jemlje 5 ali vec
peroralnih odmerkov
levodope na dan.
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Ima vec kot 2 uri
izklopa na dan.
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> Ima vec kot 1 uro
<l motetih zgibkov na
dan.t

Morda gre pri takShem bolniku za stopnjo
Parkinsonove bolezni, pri kateri bi bilo koristno
spremeniti nacin zdravljenja.

Priporocen je posvet z osebnim nevrologom in razmislek o moznostih napotitve v
specializiran center za bolnike s Parkinsonovo boleznijo na Nevroloski kliniki Ljubljana
ali na Oddelku za nevroloske bolezni UKC Maribor.

Material je pripravljen v sodelovanju z Nevrolo$ko kliniko Ljubljana. Datum priprave informacije: februar 2026
Kontaktni podatki: Abbvie Biofarmacevtska druzba d.o.o., Dolenjska cesta 242c, 1000 Ljubljana, Slovenija

Vir: Angelo Antonini et al., Developing consensus among movement disorder specialists on clinical indicators for identification

(]
and management of advanced Parkinson’s disease: a multi-country Delphi-panel approach, CURRENT MEDICAL RESEARCH AND Ob b\/l e
OPINION 2018, VOL. 34, NO. 12, 2063-2073.
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Druzina je zelo pomembna

za oblikovanje gibalnih navad,
saj otroci vedenjske vzorce pogosto
prevzemajo iz svojega neposrednega
okolja. Skupno in aktivno prezivljanje
prostega Casa tako prispeva k razvoju
navad gibanja, medgeneracijskemu
povezovanju ter vedji telesni
dejavnosti vseh druzinskih ¢lanov.

Skupna telesna dejavnost ne prispeva
le k fizicnemu in duSevnemu zdravju
posameznika, temve¢ pomembno
krepi druzinsko dinamiko. Skupne
aktivnosti spodbujajo komunikacijo

zdravenovice

in omogocajo kakovostno prezivljanje
prostega ¢asa, hkrati pa predstavljajo
ucinkovito protiutez sodobnemu,
pretezno sedec¢emu nacinu Zivljenja.
Posebej dragoceno je
medgeneracijsko povezovanje, pri
katerem se ob skupnih dejavnostih
povezujejo otroci, starsi in stari

starsi. Aktivno vklju¢evanje razli¢nih
generacij krepi obcutek pripadnosti,
omogoca prenos izkusenj ter prispeva
k vecji socialni vklju¢enosti.

Telesno dejavnost lahko v druzinsko
Zivljenje vpletemo s Stevilnimi
dostopnimi dejavnostmi, ki ne

Ob svetovnem dnevu gibanja, ki smo
ga obelezili 10. maja, in mednarodnem
dnevu druzin, ki ga praznujemo 15.
maja, se prepletata dve pomembni
podrodji - redna telesna dejavnost in
druzinsko Zivljenje.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje (NIjZ)

zahtevajo posebne opreme, a

prinasajo dolgorocne koristi.

» Druzinski sprehodi ali pohodi v
naravi so med najbolj dostopnimi
oblikami gibanja, saj omogocajo
prilagoditev tempa in dolzine
poti zmoznostim vseh druzinskih
¢lanov. Aktivnost na prostem
hkrati nudi priloZznost za sprostitev
in razbremenitev po Solskih in
delovnih obveznostih.

» Podobno tudi kolesarjenje omogoca
aktivno raziskovanje okolice in
postopno nadgrajevanje dolzine
in zahtevnosti poti. Za dodatno
zabavo ter razvijanje ravnotezja in
spretnosti je primeren tudi obisk
koloparka (t. i. pumptrack).

» Poleg kolesarjenja so dobrodosle
tudi igre na prostem, kot so
razlicne igre z zogo, lovljenje
ali elementarne gibalne igre.

Te predstavljajo priloznost

za sprosc¢eno dejavnost ter
medsebojno sodelovanje vseh
druzinskih ¢lanov.



in pordelosti obraza. Domace
aktivnosti lahko vkljuc¢ujejo razli¢ne
oblike igre, ples ali raztezne vaje, ki
jih je mogoce prilagoditi starosti in
zmoznostim otrok.

Strokovne vsebine in ideje za
spodbujanje gibanja pri otrocih
so dostopne tudi na spletni strani
programa SLOfit.

Aktivna druzina ne potrebuje
strogega vadbenega rezima, temvec
vkljucevanje gibanja v vsakdanje

» Pomembno vlogo ima tudi aktivno  prilagoditvijo lahko domacdi prostori #ivljenje. Ze preproste skupne
prezivljanje prostega ¢asa v naravi, postanejo spodbudno okolje za aktivnosti, ki postanejo del druzinske
na primer ob raziskovanju gozdnih  telesno aktivnost in igro. Pri otrocih rutine, pomembno prispevajo k
ali tematskih uénih poti, kjer se je pomembno, da je telesna dejavnost  boljsemu zdravju, krepitvi druzinskih
gibanje prepleta z u¢enjem in dovolj intenzivna, kar se kaze v odnosov ter razvoju dolgorocnih
skupnimi dozivetji. pospesenem dihanju, rahlem znojenju  zdravih Zivljenjskih navad.

» Redno gibanje spodbuja tudi skrb
za hisne ljubljencke, saj sprehodi
prispevajo k telesni dejavnosti in
hkrati krepijo ob¢utek odgovornosti
pri otrocih.

Ne glede na izbiro dejavnosti je

klju¢no, da je gibanje doZiveto kot _

prijetna izkusnja, ki vkljucuje igro, .:. m 5

spros¢enost in druzenje, saj to P A '

povecuje verjetnost dolgoroc¢nega fr—

ohranjanja gibalnih navad. .I

Tudi ob slabih vremenskih razmerah
gibanje ni nujno omejeno. Z ustrezno
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Telesno dejavnost si pogosto
predstavljamo kot nekaj, za
kar si moramo posebej vzeti ¢as,
in tako postane Se ena obveznost
na seznamu vsakodnevnih nalog.
A véasih je bilo gibanje predvsem
nacin, kako smo prisli od doma do
Sole, trgovine, sluzbe ali prijateljev.
Ena redkih oblik telesne dejavnosti, ki
lahko hkrati opravlja funkcijo prevoza,
je kolesarjenje. Pot v sluzbo, Solo
ali po opravkih tako ni zgolj premik
od toc¢ke A do tocke B, temvec tudi
priloZnost za gibanje. Ze kratke
vsakodnevne voznje lahko pomembno
prispevajo k doseganju priporocene
koli¢ine telesne dejavnosti in
zmanjsujejo ¢as, ki ga prezivimo
sede. Na ta nacin lazje sledimo
tudi smernicam za 24-urno gibalno
vedenije, ki vkljucujejo tudi specificna
priporocila za starejSe odrasle.

Poleg Stevilnih telesnih in dusevnih
koristi za zdravje velja kolo tudi za
eno najucinkovitejsih prevoznih
sredstey, kar jih je ¢lovek razvil. Na
razdaljah nekaj kilometrov je v mestih
pogosto hitrejSe od avtomobila,
hkrati pa za premikanje potrebuje
bistveno manj prostora - tako med
voznjo kot pri parkiranju. Kolesarjenje
prav tako prispeva k zmanjsanju

zdravenovice

onesnazevanja okolja in obremenitev
v prometu.

Na Zalost, kljub omenjenim
prednostim, veliko ljudi za krajSe
vsakodnevne poti Se vedno raje
izbere avtomobil. Med ovirami, ki jih
pogosto navajajo, so stroski nakupa
in vzdrZevanja kolesa, pomanjkanje
prostora za shranjevanje ali obcutek,
da kolesa ne bi uporabljali dovolj
pogosto. Dobro resitev pri doticnih
ovirah lahko predstavlja javna
izposoja kolesa. V Sloveniji so v
Stevilnih mestih na voljo sistemi za
izposojo koles. Te storitve so cenovno
ugodne in omogocajo enostavno
uporabo brez potrebe po lastnistvu
kolesa. Na ta nacin sistemi izposoje
koles prispevajo k vedji uporabi
trajnostnih oblik mobilnosti, ki so
hkrati koristne tudi za zdravje.

Kolesarjenje ima pomembno

vlogo tudi pri starejsih odraslih,

saj ne predstavlja le oblike telesne
dejavnosti, ki je koristna za zdravije,
temvec tudi nacin ohranjanja
samostojnosti. Kolo oziroma
elektri¢no kolo ponujata moznost
opravljanja krajsih vsakodnevnih

Svetovni dan kolesarjenja, ki ga vsako
leto obelezujemo 3. junija, poudarja kolo
kot preprosto, dostopno in trajnostno
prevozno sredstvo, ki podpira tudi zdrav
Zivljenjski slog.

Besedilo: Nacionalni intitut za javno zdravje (NIjZ)

poti, kot so obisk trgovine,

lekarne ali prijateljev v bliZini

doma. StarejSim odraslim, ki se po
daljSem ¢asu ponovno odlocijo za
kolesarjenje, se priporoca preveritev
in upoStevanje njihove trenutne
telesne pripravljenosti, vklju¢no z
ravnotezjem in reakcijskim ¢asom,
po potrebi pa tudi preverjanje vida
in sluha ter kognitivnih sposobnosti
zaradi varnosti v prometu. Ceprav
ni obvezno, se starejSim odraslim
priporoca tudi uporaba varnostne
Celade.

Celotnega testiranja telesne
pripravljenosti se lahko posameznik
udelezi brez napotitve zdravnika
specialista v okviru delavnice »Ali sem
fit 22« v najblizjem zdravstvenem
domu in centru za krepitev zdravja
ali zdravstvenovzgojnem centru.

Za preveritev vida in sluha ter
kognitivnih sposobnosti pa naj

se obrne na svojega izbranega
osebnega zdravnika oziroma drugega
ustreznega zdravnika specialista.

Ze majhna sprememba, kot je voZnja
s kolesom namesto avtomobila, lahko
postopoma izboljsa kakovost nasega
vsakdana ter nas ohranja aktivne in
samostojne v starosti.



Promocija

Sveze kuhana hrana za pse

Ko govorimo o boljsi prehrani za pse, si mnogi skrbniki predstavljajo, da morajo popolnoma
zamenjati obstojeco hrano. V resnici pa lahko Ze manjsi deleZ sveze kuhane hrane
dolgoro¢no pomembno prispeva k boljSemu poc¢utju nase pasje ljubezni.

Sveze kuhana hrana je lahko

popoln in uravnotezen obrok,
lahko pa jo ponudimo tudi kot
dodatek k obstoje&i prehrani. Stevilni
skrbniki jo uporabljajo za popestritev
vsakodnevnih obrokov, izboljSanje
okusnosti hrane ali kot nacin, da
svojemu psu ponudijo ve¢ naravnih
sestavin.

Tudi e sveZe kuhana hrana

predstavlja le del dnevnega obroka,
lahko pes prejme dodatna hranila

Besedilo: Juja foods

iz kakovostnega mesa, zelenjave
in drugih skrbno izbranih sestavin.
Mnogi skrbniki opazajo vec energije,

lepso dlako, manj neprijetnega zadaha

in boljSe splosno pocutje svojih psov.
Posebno zanimiva je tudi svinjina,
ki jo v pasji prehrani pogosto
neupravi¢eno zapostavljamo. Gre za
kakovosten vir beljakovin, ki vsebuje
Stevilne pomembne vitamine skupine
B, Zelezo in cink. V komercialni
pasji prehrani se uporablja manj

pogosto kot pis¢anec ali govedina, a
jo Stevilni psi dobro prenasajo in je
lahko odli¢na izbira tudi za pse, ki so
obcutljivi na pogosteje uporabljene
vire beljakovin.

Pri prehrani psov velja podobno
kot pri ljudeh — majhne spremembe,
ki jih izvajamo vsak dan, lahko z
leti naredijo veliko razliko. Zato je
lahko Ze en sveZe kuhan obrok na
dan korak k bolj pestri in kakovostni
prehrani vasega psa.

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
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PREOSTANEK
ZAMRZNITE

SERVIRAJTE
PASJI
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100 % naravno

Brez glutena Brez barvil
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Brez konzervansov in
ojacevalcev okusa

Brez mletih kosti
in kostne moke

Brez aditivov
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Na dogodku pod sloganom

»Varno na soncu« so
strokovnjaki predstavili izsledke
raziskav o skodljivih ucinkih UV-
sevanja ter pomen zgodnjega
odkrivanja koznega raka in
preventivnih zascitnih ukrepov za
zmanjSevanje izpostavljenosti UV-
sevanju in vrocini v delovnih okoljih
in tudi pri prostocasnih dejavnostih,
vkljuéno s Sportom na prostem
ter aktivnostmi otrok in mladih.
Strokovnjaki so ovrgli nekatere mite,
ki krozijo med ljudmi in negativno
vplivajo na zdravje, varnost in
kakovost zivljenja vseh starostnih
skupin.

Kozni rak

Kozni rak brez malignega melanoma
je najpogostejSa oblika raka v
Sloveniji. Po podatkih Registra raka
Republike Slovenije vsako leto zboli
ve¢ kot 5.000 oseb, od tega za
melanomom ve¢ kot 800 oseb letno.
Najnovejsi epidemioloski podatki
jasno potrjujejo, da kozni rak ostaja
oblika raka, ki zelo hitro narasca,

pri ¢emer ima UV-sevanje glavno
vlogo kot okoljski in poklicni dejavnik
tveganja. Zato je preventiva - zlasti
pri delu in gibanju na prostem -

zdravenovice

Poletje je povezano z vecjo izpostavljenostjo ultravijolicnemu
sevanju, ki lahko povzroc¢i tako akutne kot dolgotrajne
okvare koZe in o¢i, dodatno tveganje za zdravje pa
predstavljajo tudi poviSane toplotne obremenitve. Prav zato
so strokovnjaki na dogodku pod sloganom »Varno na soncu«

izpostavili pomen celostnega preprecevanja izpostavljenosti
soncu ter doslednega izvajanja zascitnih ukrepov. Srecanje
je organiziral Klini¢ni institut za medicino, dela, prometa in
$porta UKC Ljubljana v sodelovanju z Dermatovenerolosko
kliniko UKC Ljubljana, Ocesno kliniko UKC Ljubljana,
Nacionalnim institutom za javno zdravje ter Zvezo slovenskih
drustev za boj proti raku in Onkoloskim institutom Ljubljana.

Besedilo: Univerzitetni klinicni center Ljubljana

Varno na soncu: dosledno
zvajanje zascitnin ukrepov

nujen in dokazano ucinkovit ukrep
varovanja zdravja Slovencev.

Evropska priporodila

Vesna Marinko, generalna direktorica
Direktorata za javno zdravje na
Ministrstvu za zdravje, poudarja
pomen preventive, zgodnjega
odkrivanja in ozave$canja o Skodljivih
posledicah pretiranega izpostavljanja
soncu: »Evropski kodeks proti

raku ostaja nase klju¢no vodilo pri
spodbujanju zdravih zivljenjskih
navad in zmanjSevanju tvegan;j

za raka. Vsebuje 14 priporocil, ki
temeljijo na znanstvenih dokazih

in posameznikom pomagajo
zmanjsevati tveganje za nastanek
raka. Poleg nekajenja, zdrave
prehrane, redne telesne dejavnosti,
omejevanja alkohola in udelezbe v
presejalnih programih kar dvakrat
omenja UV-sevanje. Opozarja torej na
izpostavljenost in pomen zascite pred
sonc¢nimi zarki in odsvetuje uporabo
solarijev. Pomembno je, da zascita
pred soncem postane del vsakdanjih
navad vseh generacij - otrok, mladih,
odraslih in starejsih. Le z doslednim
upostevanjem zascitnih ukrepov,
zgodnjim prepoznavanjem sprememb
na kozi ter vecjo zdravstveno

pismenostjo bomo lahko dolgoro¢no
zmanijsali breme koznega raka in
drugih Skodljivih posledic pretiranega
izpostavljanja soncu in vrocini.«

Ukrepi za varno delo na soneu
Mateja Gris z Ministrstva za delo,
druzino in socialne zadeve je
poudarila, da delo na prostem v Casu
vrocine in povecane izpostavljenosti
soncu predstavlja resno tveganje

za varnost in zdravje, zlasti v
dejavnostih, kot so gradbenistvo,
kmetijstvo, promet in komunalne
storitve. Zaradi vse pogostejsih
vrocinskih valov postaja varovanje
delavcev, ki delajo na prostem




SON%NE OPEKLINE V

v vrocini, eden klju¢nih izzivov

na podrocju varnosti in zdravja

pri delu. Na Ministrstvu za delo,
druZino, socialne zadeve in enake
moznosti smo obvladovanje tovrstnih
tveganj okrepili na sistemski ravni

z dopolnitvijo Pravilnika o zahtevah
za zagotavljanje varnosti in zdravja
delavcev na delovnih mestih. Pravilnik
doloca obveznosti delodajalcev pri
delu na prostem pri temperaturah
nad 30 °C, med klju¢nimi ukrepi pa
so zagotavljanje najmanj 15-minutnih
prekinitev dela na vsaki dve oziroma
tri ure, brezplacnih brezalkoholnih
napitkov ter zascita pred neugodnimi
vremenskimi vplivi v ¢asu prekinitev
dela. Delodajalec mora delavcem,

ki delajo na prostem v jasnem in
son¢nem vremenu, zagotoviti tudi
ustrezno zascito pred vplivi sonca.
Dodatno smo pripravili strokovni
vodnik za varno delo v vrocini. Cilj
vseh ukrepov je zagotoviti varne
pogoje dela na prostem in zmanjsati
tveganja za zdravje. To je mogoce

le z usklajenim delovanjem drzave,
delodajalcev in delavcev - z vizijo,

da varno delo na soncu postane
standard, ne izjema.«

0000

oseb in vec vsako leto v Sloveniji
zboli za koznim rakom, od tega
za melanomom vec kot 800
oseb letno.

Zaséita otrok

Evropski kodeks proti raku, ki
vsebuje 14 priporocil za zmanjsanje
ogrozenosti zaradi raka, je z

leti postal eno kljucnih vodil pri
oblikovanju strateskih ciljev in
programa dela Zveze slovenskih
drustev za boj proti raku. Posebno
pozornost je treba nameniti otrokom,
saj so soncne opekline v otrostvu
dokazano pomemben dejavnik
tveganja za razvoj melanoma v
poznejSem zivljenju. Dr. Katja Jarm je
poudarila, da posameznik lahko veliko
naredi za zmanjsanje izpostavljenosti
son¢nemu sevanju: »Na ta nacin
lahko zelo zmanjSa ogrozenost

zaradi koznega raka, saj je velika
vecina koznega raka preprecljiva, kar
90 %. Evropski kodeks proti raku,

ki je bil konec leta 2025 prenovljen

na podlagi najnovejsih znanstvenih
dokazov, vsebuje kar dve priporodili,
ki sta povezani z zmanjsanjem
izpostavljenosti son¢nim zarkom,
tako v prostem casu kot na delovnem
mestu. Osmi nasvet nas spodbuja, da
uporabljamo zascito pred soncem, da
Se posebej pazimo na otroke ter da
nikoli ne uporabljamo solarijev. Deveti
nasvet pa svetuje tako delodajalcu
kot delavcu; delodajalec mora zascititi
delavca pred rakotvornimi snovmi na
delovnem mestu, delavec pa mora

L~
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vedno upostevati navodila za varnost
in zdravje pri delu.«

Pomen preventive

Kozni rak se razvija postopno, z
dolgo latentno dobo, zato je zgodnja
preventiva klju¢nega pomena za
dolgoro¢no zmanjsevanje pojavnosti
rakavih bolezni in umrljivosti. Med
najbolj izpostavljenimi negativnim
uc¢inkom sonca so delavci, ki poleti
delajo na prostem. Red. prof. Metoda
Dodi¢ Fikfak, dr. med., spec. MDPS

s Klini¢nega instituta za medicino
dela, prometa in $porta (KIMDPS)
UKC Ljubljana, je poudarila: »S
sistemati¢nim nacrtovanjem in
doslednim izvajanjem preventivnih
ukrepov lahko delodajalci bistveno
zmanjsajo tveganje za varnost

in zdravje zaposlenih zaradi
izpostavljenosti soncu. Pomemben
del preventivnih ukrepov sta tudi
redno izobrazevanje in osvescanje
izpostavljenih delavcev. Se vedno

je, zlasti na gradbiscih, razsirjeno
napacno prepricanje, da je v poletnih
razmerah najprimernejse delati v
kratkih rokavih, ali celo brez. Da bi
spremenili takSna prepri¢anja in slabe
navade delavcev ter preprecili delo v
neustreznih oblacilih, je pomembno
izpostavljati pomen zascite koze tudi
pri delu.«

Nujna je zadostna hidracija
Tveganje, ki ga predstavlja sonce,

ni le UV-sevanje, ampak tudi
toplotna obremenitev, ki narasca z
intenzivnostjo dela, ki se opravlja, in
je Se posebej nevarna, ko delavci na
soncu opravljajo tezka fizicna dela

(delavci v gradbenistvu in kmetijstvu).

DaljSa izpostavljenost visokim
temperaturam ob pomanjkanju
zadostnega vnosa tekocine zaradi
prekomernega znojenja vodi v
dehidracijo in pregrevanje telesa.
Red. prof. Metoda Dodic¢ Fikfak Se
pojasni: »Nezadostna hidracija lahko
vodi v razli¢ne zdravstvene tezave,
kot so slabost, glavobol, omotica in
vrocinski krci, v hujsih primerih pa
lahko privede tudi do vrocinske kapi,

zdravenovice
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ki predstavlja urgentno medicinsko
stanje in zahteva takojsnje ukrepanje.
Poleg tega bi se morali delavci delu

v vrocini postopno prilagoditi.«
Pravilna prilagoditev delovnih mest
na prostem v poletnih mesecih lahko
zagotovi potrebno varnost in zas¢iti
zdravje zaposlenih.

Splosni zasSc¢itni ukrepi

Kozo lahko pred UVzarki zas¢itimo
z iskanjem sence, izogibanjem
najmocnejsemu soncu med 10. in
17. uro, noSenjem zascitnih oblacil,
klobuka in sonénih ocal ter redno
uporabo zascitne kreme z visokim
za$¢itnim faktorjem (vsaj 30), ob tem
pa ne smemo pozabiti na zadostno
hidracijo; Ceprav sonce pozitivno
vpliva na pocutje in tvorbo vitamina
D, sta klju¢ni zmernost in dosledna
zascita.

Ozavesc¢anje od malih nog

Z ozavescanjem je treba v vrtcih
in Solah zaceti ¢im prej. Temu

je namenjen program »Varno

s soncem, ki ga NIJZ izvaja v
sodelovanju z vrtci in Solami iz vse
Slovenije. Do vklju¢no leta 2025

je v njem sodelovalo priblizno
960.000 otrok in mladostnikov.
Vodja programa, prim. mag.
Simona Ursic, je pojasnila: »Zaradi
vztrajno narascajoce incidence
koznega raka je zelo pomembno
sodelovanje prav vsakega vrtca

in Sole v preventivnem programu
Varno s soncem, kar ostaja tudi nas

zdravenovice

cilj. V okviru programa poudarjamo
pomen doslednega izvajanja zas¢itnih
ukrepov pred UV-sevanjem. Klju¢no
je, da se z njimi zacne ¢im prej, ze

v zgodnjem otrostvu, saj se takrat
oblikujejo temeljne Zivljenjske navade.
Strokovni delavci v sodelujocih

vrtcih in Solah otroke in mladostnike
sistematic¢no seznanjajo z ustreznimi
zascitnimi ukrepi, jih spodbujajo k
njihovemu izvajanju ter jih nanje
redno opozarjajo pred zacetkom
pomladno-poletnega obdobja. Pri
tem ima pomembno viogo tudi zgled
odraslih.«

Na NIJZ so spomladi 2023 med
dijaki tretjih in Cetrtih letnikov
srednjih Sol v Sloveniji izvedli
raziskavo, ki je pokazala pomanjkljivo
poznavanje tveganj UV-sevanja in
priporoCil glede zascite ter relativno
visok delez tveganega vedenija,
vkljuéno z namernim izpostavljanjem
soncu in uporabo solarija Ze pred
18. letom. Ugotovitve raziskave
potrjujejo potrebo po okrepljenem,
ciljno usmerjenem ozavescanju
mladostnikov ter predstavljajo
strokovno podlago za nadaljnje
preventivne programe in aktivnosti
na podrocju zascite pred soncem.

Zascita tudi pri Sportu
Pri skrbi za telesno pripravljenost na
prostem nemalokrat zanemarimo

r———

2PRI DO
PREDSOLSKIH OTROCIH
ZA ZASCITO OCI POMEMBN
USTREZNA SONCNA OCAL
PRIPOROCAMO LE V
ZAHTEVNEJSIH SVETLOBNI
POGOJIH, SA] NEUSTREZN
OCALA LAHKO NEUGODN
PLIVAJO NA RAZVO] VIDA.
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zascito pred soncem. Prevelika
izpostavljenost UVsevanju med vadbo
na prostem lahko poveca tveganje

za poskodbe koze, kot so soncne
opekline, prezgodnje staranje koze

in dolgorocno tudi vecje tveganje za
koznega raka. Gregor Kavas, dr. med.,,
spec. MDPS, s Klini¢nega instituta

za medicino, dela, prometa in Sporta
(KIMDPS) UKC Ljubljana, je povedal:
»Pri $portnih aktivnostih na prostem
je za varnost pomembno, da poleg
telesnega napora upostevamo tudi
vpliv okolja, zlasti UV-sevanja. Telesno
vadbo je priporocljivo naértovati v
jutranjih ali poznopopoldanskih oz.
vecernih urah, ko je UVsevanje manj
intenzivno. Izbiramo sencne poti ali
povrsine ter poskrbimo za ustrezno
zascito - lahka, zracna oblacila,
pokrivalo, son¢na ocala in kremo

z visokim zascitnim faktorjem. Ker

se med vadbo potimo in je lahko
izpostavljenost daljsa, je pomembno
redno obnavljanje zascite in zadosten
vnos tekocine. Na ta nacin lahko
Sport na prostem ostane varen,
uc¢inkovit in zdravju prijazen.«

Ne pozabimo na zasc¢ito oci
Poleg koze ima izpostavljanje
son¢nemu UV-sevanju nezelene
ucinke tudi za o¢i. Doc. dr. Mojca
Urbandic, dr. med., spec. oftal,



v. d. predstojnice Ocesne klinike

UKC Ljubljana, je izpostavila: »Za
zascito odi je, poleg izogibanja
prekomerni izpostavljenosti UV-
sevanju, pomembno uporabljati
zascitno pokrivalo in ustrezna ocala.
Za UV-indeks na splosno velja, da

je najvisji sredi dneva, vendar pa je
UV-sevanje za odi lahko bolj Skodljivo
zgodaj zjutraj ali pozno popoldan, saj
je doza UV-sevanija, ki jo prejmejo
oci, zelo odvisna od visinskega kota
sonca. Direktno gledanje v sonce
povzroci trajno okvaro vida, zato

ga odsvetujemo. Pri dojenckih in
predsolskih otrocih je za zascito odi
pomembno predvsem pokrivalo,
ustrezna soncna ocala priporo¢amo
le v zahtevnejsih svetlobnih pogojih,
saj neustrezna ocala lahko neugodno
vplivajo na razvoj vida.«

Opozorilo dermatologov
Dermatologa asist. Bor Hrvatin
Stancic¢ in Laura Bordevi¢ Betetto
iz Dermatoveneroloske klinike

UKC Ljubljana sta poudarila, da
narascanje incidence koznega

raka ni posledica enega samega
dejavnika, temvec gre za kombinacijo
vecje izpostavljenosti UV-sevanju,
staranja prebivalstva ter boljSega
prepoznavanja in zgodnejsega
odkrivanja bolezni. Najbolj ogrozeni
so ljudje s svetlim tipom koze,
osebe z velikim Stevilom znamen;
ali druZinsko obremenjenostjo

z melanomom, posamezniki z
visoko izpostavljenostjo soncu
zaradi dela ali gibanja na prostem

£DERMATOLOGA STA
OPOZORILA, DA SE

POSKODBE KOZE ZARADI
UV-SEVANJA KOPICIJO VSE|

ZIVLJENJE.

ter imunsko oslabljeni bolniki,

na primer po transplantacijah

ali na imunosupresivni terapiji.
Dermatologa sta opozorila, da se
poskodbe koze zaradi UV-sevanja
kopicijo vse Zivljenje, pri cemer
imajo soncne opekline v otrostvu in
mladosti posebej pomembno viogo
pri nastanku melanoma v kasnejsih
letih. Ob tem sta ovrgla pogost mit,
da je porjavela koza znak zdravja, saj
je porjavitev pravzaprav obrambni
odziv koze na poskodbe DNK,; ki jih
povzroca UV-sevanje.

ZmanjsSanje tveganja za raka
Tveganje za nastanek koznega
melanoma in drugih vrst koZnega
raka lahko bistveno zmanjSamo z
doslednim upoStevanjem zascitnih
ukrepov, med katerimi so predvsem:
izogibanje neposrednemu soncu
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med 10. in 17. uro, ko je UV-sevanje
najmocnejse, umik v senco, uporaba
pokrival in oblacil, ki pokrivajo ¢im
vec¢ koze, ter son¢nih ocal z UV-
zasc¢ito, redno in pravilno nanasanje
krem z zaS¢itnim faktorjem najmanj
30 ter neuporaba solarijey, saj
dodatno povecujejo tveganje za
nastanek koznih poskodb.

Srecanje se je zakljucilo s poudarkom
na nujnosti krepitve ozavescanja

in izobrazevanja javnosti o

zascitnih ukrepih pred skodljivimi
vplivi UV-sevanja in visokih
temperatur. Posebna pozornost

je bila namenjena doslednemu
upostevanju preventivnih ukrepov
za zmanjsanje tveganja za nastanek
koznega raka ter drugih zdravstvenih
tezav in poskodb, povezanih z
izpostavljenostjo soncu.
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Stopala vsak dan nosijo

tezo telesa, izpostavljena so
pritisku, vlagi in trenju, ob tem pa
jim pogosto namenjamo premalo
pozornosti. Pozimi jih vecino ¢asa
zapiramo v debele nogavice in
nepredusno obutev, pogosto se manj
gibamo, koza pa je zaradi ogrevanih
prostorov in hladnega zraka bolj
izsusena. TakSne razmere vplivajo
tako na kozo kot tudi na nohte.
Pomlad je zato idealen ¢as, da jih
postopoma pripravimo na poletje -
ne le zaradi videza, temvec predvsem
zaradi zdravja in dobrega pocutja.

Koza na stopalih naravno vsebuje
manj lojnic kot drugje po telesu, zato
se hitreje izsusi. Pozimi je teZava
Se izrazitejSa, saj zaradi zmanjsane
vlaznosti koze ta postane hrapava,
suha in lahko zacne pokati, predvsem
na petah. Na mestih najvecjega
pritiska — na petah, blazinicah stopal
in ob palcu - se pogosto zacne
tvoriti trda, odebeljena koza. Gre za
obrambni mehanizem telesa pred
pritiskom in trenjem, vendar lahko
pretirano zadebeljena koza postane
ne le estetsko moteca, ampak tudi
razpokana in boleca.

Razpoke na petah niso le
kozmeti¢na teZava. Ce so globoke,
lahko povzrocajo bolecino pri hoji,

zdravenovice

Ko pridejo topli dnevi, iz omar znova vzamemo sandale, natikace in
odprto obutev. Prav takrat pa se opazi, da stopala po dolgi zimi niso v
najboljSem stanju. Suha in razpokana koZa na petah, odebeljena trda
koza, zanemarjeni nohti, neprijeten vonj ali celo glivicne okuzbe so

tezave, ki jih ¢ez zimo pogosto skrivamo v zaprtih cevljih.

Besedilo: Monika Hvala

krvavitev in celo povecajo tveganje
za okuzbe. Tezava je pogostejsa
pri ljudeh, ki veliko stojijo, imajo
prekomerno telesno tezo ali nosijo
neustrezno obutev.

Pozimi pogosto zanemarimo nego
nohtov, saj stopala niso vidna. Nohti
lahko postanejo odebeljeni, lomljivi
ali rumenkasti. Zaradi tesne obutve
lahko pride tudi do vrascenih nohtov,
predvsem pri nepravilnem strizenju.
Poleg tega zimska obutev ustvarja
toplo in vlazno okolje, ki je idealno za
razvoj glivic.

Glivicne okuzbe stopal sodijo med
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najpogostejSe okuzbe koze. Mnogi
jih sprva podcenjujejo, vendar se brez
ustreznega ukrepanja pogosto Sirijo
in vracajo.

Glivice uspevajo v toplem in
vlaznem okolju. Potenje stopal,
neprepustna obutev, dolgotrajno
noSenje Sportnih copat ali sinteti¢nih
nogavic ustvarjajo idealne pogoje za
njihov razvoj. Okuzbo lahko dobimo:
» v bazenih, savnah in skupinskih

garderobah,
» preko okuzenih brisac ali obuval,
» zaradi slabe higiene stopal,
» ob oslabljenem imunskem sistemu,
» pri sladkorni bolezni ali motnjah
prekrvavitve.
Vedje tveganje imajo tudi Sportniki,
starejSi in osebe, ki se mocno potijo.



Glivicna okuzba koze stopal se
najpogosteje pojavi med prsti.
Znacilni simptomi so: srbecica,
pordela koza, lus¢enje, razpoke med
prsti, neprijeten vonj, peko¢ obcutek.
Ce okuzbe ne zdravimo pravocasno,
se lahko razsiri na podplate ali nohte.
Glivicna okuzba nohtov je
trdovratna in pogosto dolgotrajna
teZava. Noht postane rumenkast
ali belkast, zadebeljen, krhek,
deformiran, lahko se za¢ne tudi
locevati od podlage. Ker okuzeni noht
ni le estetska tezava, ampak lahko
predstavlja vir Sirjenja okuzbe, je
pomembno zgodnje ukrepanje.

Lepa stopala niso rezultat enkratnega
pedikerskega tretmaja tik pred
dopustom, ampak redne nege.
NajboljSe rezultate dosezemo s
kombinacijo pravilne higiene, nege
koZe in pravocasnega reSevanja tezav.

1. Redna higiena stopal

Osnova zdravih stopal je
vsakodnevna higiena. Stopala je
priporocljivo umivati z mla¢no
vodo in blagim milom, pri ¢emer

je pomembno temeljito susenje -
predvsem med prsti, kjer se zadrzuje
vlaga.

Pri pretiranem potenju pomagajo:
» bombazne ali volnene nogavice,
» zrac¢na obutev,

» menjava nogavic veckrat dnevno,

-

» pudri ali spreji proti potenju.
Obutev je treba redno zraditi in
menjavati. Ce vsak dan nosimo isti
par Cevljev, vlaga nima ¢asa izhlapeti,
kar spodbuja razvoj glivic.

2. Odstranjevanje trde koze

Trde koZe nikoli ne odstranjujemo
agresivno ali z rezili doma, saj

lahko povzro¢imo poskodbe. Bolj
priporocljivo je namakanje stopal

v topli vodi, nezno odstranjevanje

s strgalom ali plovcem, redna
uporaba krem z urejo. Ureja je ena
najucinkovitejsih sestavin za nego
suhe in zadebeljene koze. Mehca trdo
kozo, izboljsa vlaznost in pomaga

pri obnovi koze. Pri zelo suhih

petah so priporocljive kreme z visjo
koncentracijo ureje. Pomembno je, da
nego izvajamo redno. Ce trdo koZo
odstranimo prevec agresivno, se
pogosto zacne Se hitreje tvoriti.

3. Nega razpokanih pet

Pri razpokanih petah je klju¢na
kombinacija mehcanja in zascite
koze. Pomagajo bogate hranilne
kreme, kreme z urejo, no¢ne maske
za stopala, bombazne nogavice

po nanosu kreme. Ce so razpoke
globoke, bolece ali krvavijo, je
priporocljiv obisk strokovne pedikure
ali dermatologa.

4. Pravilna nega nohtov

Nohte na nogah strizemo naravnost
in ne prekratko. S tem zmanjSamo
moznost vrascanja. Robov ne rezemo
pregloboko v koticke.

Pri zadebeljenih ali rumenkastih
nohtih je pomembno ugotoviti, ali
gre za glivi¢no okuzbo ali mehansko
poskodbo zaradi pritiska obutve.
Dolgotrajne spremembe nohtov naj
pregleda strokovnjak.

Za lep videz stopal pred poletjem
lahko pomagajo tudi nezno poliranje
nohtov, hranilna olja za obnohtno
kozico, redna pedikura.

5. Zdravljenje glivic

Ce sumimo na glivi¢no okuzbo,
ukrepajmo ¢im prej. Blazje okuzbe
koZe lahko pogosto uspeSno
zdravimo s protiglivicnimi kremami,
geli, spreji ali praski. Pomembno je,
da zdravljenje izvajamo dovolj dolgo,
tudi ko simptomi ze izginejo. Glivice
se namrec rade ponavljajo.

Pri glivicah na nohtih je zdravljenje
zahtevnejse in dolgotrajnejse.
Uporabljajo se medicinski laki za
nohte, lokalna protiglivicna sredstva,
v hujsih primerih zdravila na

recept. Ker noht raste pocasi, lahko
zdravljenje traja ve¢ mesecev.

Preventiva je pri stopalih izjemno

pomembna. Veliko tezav se namrec

ponavlja, ¢e ne odpravimo vzrokov.

Koristni preventivni ukrepi:

» vsakodnevna nega stopal,

» dobra higiena,

» temeljito suSenje med prsti,

» noSenje zracne obutve,

> menjava nogavic,

» uporaba natikacev v javnih
kopaliscih,

» razkuzevanje obutve,

» redna menjava vlozkov.

Ljudje s sladkorno boleznijo morajo

stopalom nameniti Se posebno

pozornost, saj lahko Ze manjse

poskodbe povzrocijo resne zaplete.

Ce teZave kljub negi ne izginejo ali
se celo poslabsajo, je priporocljiv
obisk dermatologa ali medicinskega
pedikerja.

zdravenovice
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Zacimba meseca

Ko se dnevi podaljsajo in narava ozeleni, na vrtovih, balkonih in v kuhinjah zadisi tudi po baziliki
(Ocimum basilicum). Ta priljubljena aromati¢na rastlina je nepogresljiva sestavina sredozemske
kuhinje. Poleg kulinari¢ne vrednosti, prijetnega okusa in vsestranske uporabe baziliko cenimo tudi
zaradi Stevilnih koristnih rastlinskih snovi, ki lahko podpirajo zdravije.

Bazilika junija za¢ne bujno

rasti, njeni listi pa so polni
aromatic¢nih eteri¢nih olj. Takrat lahko
svezo nabiramo na vrtu ali balkonu,
zato je zacCetek poletja idealen ¢as
za njeno vkljucitev v vsakodnevno
prehrano. Priljubljena je predvsem kot
¢udovita spremljevalka paradiznika,
njeni svezi listi pa jedem dodajo
znacilen vonj in okus.

Majhna rastlina z veliko hranili

Ceprav baziliko obi¢ajno uporabljamo

v manjsih koli¢inah kot zac¢imbo,

vsebuje Stevilne hranilne snovi in

bioaktivne spojine:

> vitamin K,

» vitamin A (v obliki karotenoidov),

» vitamin G

» folate,

» mangan,

> magnezij,

» kalcij,

» kalij,

» flavonoide in druge antioksidante,

» eteri¢na olja, kot so evgenol, linalol
in citronelol.

Prav slednje spojine so odgovorne za

znacdilen vonj bazilike in Stevilne njene

ugodne ucinke.

Kako bazilika koristi zdravju?
» Podpira zascito celic pred

oksidativnim stresom.
Antioksidanti v baziliki pomagajo
nevtralizirati proste radikale, ki lahko
poskodujejo celice, in tako prispevajo
k zaSciti celic pred oksidativnim
stresom.

zdravenovice

Besedilo: Simona Jancdek

» Prispeva k zdravju srca in oZilja.
Bazilika vsebuje kalij, ki sodeluje pri
uravnavanju krvnega tlaka. Poleg
tega nekatere raziskave nakazujejo,
da lahko rastlinske spojine v baziliki
pomagajo zmanjsevati vnetne
procese, ki so povezani z razvojem
sréno-zilnih bolezni.

» Ugodno vpliva na prebavo.

Ze tradicionalno se bazilika uporablja
za lajsanje prebavnih tezav. Njena
eteri¢na olja lahko spodbudijo
izloCanje prebavnih sokov ter
pomagajo pri obéutku napihnjenosti
in nelagodja po obroku.

» Podpira imunski sistem.

Vitamin C in Stevilne antioksidativne
spojine sodelujejo pri normalnem
delovanju imunskega sistema. Ceprav
bazilika sama po sebi ni pomemben
vir vitamina C, lahko kot del raznolike
prehrane prispeva k njegovemu
vnosu.

» Prispeva k zdravju kosti.

Bazilika vsebuje vitamin K, ki ima
pomembno vlogo pri zdravju kosti

in normalnem strjevanju krvi.

Redno uzivanje zelenolistnih rastlin,
med katere sodi tudi bazilika, je

zato dobrodosel del prehrane za
ohranjanje zdravja skeleta.

» Naravno manj soli, ve¢ okusa.

Ker ima intenzivho aromo, lahko

z baziliko izboljSamo okus jedi in
hkrati zmanjsamo uporabo soli. To

je koristno zlasti za ljudi, ki zelijo
omejiti vnos natrija zaradi povisanega
krvnega tlaka ali drugih zdravstvenih
razlogov.

Kako jo vidjuéiti v prehrano?
Bazilika je vsestransko uporabna, saj
se odli¢no ujema s Stevilnimi zivili, kot
so paradiznik, mocarela in drugi svezi
siri, testenineg, rizote, ribe, pisc¢anec,
strocnice, zelenjavne juhe in jaj¢ne
jedi. Poleti z baziliko pripravimo tudi
osvezilno limonado z nezno zelis¢no
noto, ¢e 10 do 15 listov bazilike
nezno pretlacimo, jih dodamo vodi in
prilijemo limonin sok ter po Zelji med.
Po 15 minutah postrezemo z ledom.

Folata z

CAS PRIPRAVE (za 2 osebi):

C'—) 10 minut

« 2 velika zrela paradiznika, * 125
g mocarele,  pest svezih listov
bazilike, * 1 Zlica olj¢nega olja,

« malo balzamicnega kisa, * sveZe
mlet poper.

Paradiznik in mocarelo narezemo
na rezine ter ju izmeni¢no
razporedimo na kroznik.

Dodamo liste bazilike, pokapamo
z olj¢nim oljem in balzami¢nim
kisom ter po Zelji potresemo s
poprom. Preprosta jed je odli¢en
poletni prigrizek ali lahka vecerja.
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GRNE LEPLJIVE PLOSCE
STOP SUN & INSECT

Za ucinkovito za&c¢ito
pred soncem in Skodljivci

Ua

Strokovnjaki po naravi

Vzgojite svoje EKO rastline brez
Skodljiveev in bolezni

BIO PLANTELLA
UNIVERZALNI FUNGICID

- odpravlja in preprecuje
bolezni rastlin

gliviénim boleznim
na vrtninah, grozdiju,
okrasnem dreviju, ...

Vrtnarite z nami.

- uCinkovit proti plesnim,

BIO PLANTELLA
ARION PROTI POLZEM

- odlicna jeSEnost, takojSnje
delovanje
- obstojno na deZju - do 14 dni
- ucinkuje na vse vrste polZzev
- dovoljeno za ekoloSko
vrtnarjenje

BIO PLANTELLA
FLORA VERDE IN
BIO PLANTELLA KENYATOX

- 100 % naravni insekticid
- proti Stevilnim
Skodljiveem
- ucCinkuje takoj
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0od 10 % - 80 % v zgolj 26 minutah! READY SET (47,57
***7nesek 26.790 eur predstavlja konc¢ni znesek za kupca po nakupu Ford Explorer s Ford bon financiranjem in pridobljeni subvenciji. **Po nakupu
vozila boste lahko uveljavljali subvencijo pri druzbi Borzen. Subvencija za vozilo Ford Explorer znasa 7.200 EUR in je namenjena vozilom z vrednostjo
nakupa do 35.000 EUR (z DDV). Pravne osebe lahko prav tako zaprosijo za subvencijo, ne glede na dejavnost, in uveljavljajo odbitek DDV. Za
vec informacij obiscite www.borzen.si. *Akcijska cena vkljucuje popust v primeru Ford bon financiranja. Reprezentativni primer izracuna za FORD
EXPLORER EV: - vrsta financiranja: financni leasing - predracunska vrednost predmeta financiranja: € 33.990 . lastna udeleZba (polog): € 13.596-
znesek financiranja: € 20.904 - Stevilo obrokov: 96 - mesecno placevanje: € 263,45, ter zadnji (97-i) obrok: € 5098,50 - stroSki odobritve: € 509,85
- skupni znesek za placilo brez lastne udelezbe: € 30.899,65 - letna obrestna mera: 8,489%, ki je nespremenljiva - efektivna obrestna mera:
9,43% na dan 18.05.2026. Kombinirana poraba elektri¢ne energije: 13,0 - 18,4 kWh/100 km. Emisije plinov CO,: 0,0 g/km. Emisije CO, med voznjo
in skupne emisije so odvisne od vira elektri¢cne energije, zato FORD priporoca uporabo ekolosko pridobljene elektricne energije. Ogljikov dioksid
(CO,) 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. Slike so simbolne. Vozila na fotografijah lahko vsebujejo opremo za doplacilo. Summit motors, FlajSmanova 3, Ljubljana.
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