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IMUNOGARD Krka
IMUNSKA PODPORA
ZA OTROKE IN ODRASLE*

v’ BETAGLUKAN Z IZBRANO KOMBINACIJO VITAMINOV IN MINERALOV

www.imunogard.si

n : : (4 KRKN
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Skrbite za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. -

NAZAJTV SOLO IN SL.UZBO

Jesenske okuzbe » Virus Zahodnega Nila in denga » Spanje » Zdravljenje
avtoimunskih bolezni » Hepatitis » Krvne bolezni » Rak pri otrocih in mladostnikih
HPV » Podpora Solarjem » Prehrana Solarja in zaposlenega » Celiakija
Hrbet in vrat pod pritiskom » Okvara hrbtenjace » Svetovni dan fizioterapije
Inkontinenca » Celovita obnova las in koZe » Sipek - rdeéi biser narave

www.zdrave-novice.si
@ ZdraveNovice


https://www.imunogard.si
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https://www.narava-zdravje.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 lljag, andreja@hisa-idej.si

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

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

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

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

in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniske
ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano (22), Dom starejsih
obcanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina,
Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Generali, Veriga trgovin
Maxximum (6), Mestna optika — po SLO (25), Trgovine Sensilab (6), Zavarovalnice
Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (11),Centri
Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Babit, 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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Kako prepreciti jesenski val
okuzb?

Virus Zahodnega Nila in denga
pred vrati Slovenije

Kako ponovno urediti spanec?

Nov nacin zdravljenja
avtoimunskih bolezni

Zlomimo hepatitis: preprec¢imo
nove okuzbe
Krvne bolezni

Rak pri otrocih in mladostnikih
Zdaj je Cas za cepljenje mladih
proti HPV

Zacetek Sole - kako podpreti
Solarja?

Kaj naj bo na krozniku Solarja
in zaposlenega?

Zagotovite brezglutensko
prehrano bolnikom s celiakijo

Hrbet in vrat pod pritiskom
Okvara hrbtenjace lahko doleti
vsakogar

Fizioterapija: gibanje
preprecuje sréno-zilne bolezni

Inkontinenca - pogosta in
neprijetna tezava

Kako celovito obnoviti lase in
kozo

Sipek - rde¢i biser narave

zdravenovice
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Vrtiljak

Novo:
eseni je imunskemu sistemu smiselno nameniti $e nekoliko ve¢ pozornosti.
Odrasli in mladostniki, starejsi od 14 let, ga lahko okrepite z Imunogardom Odkrijte magnezijev
Krka*. Vsebuje betaglukan iz kvasovk, vitamine C, A, D, B6, B9 in B12 ter bisglicinat, visoko

minerale cink, selen in mangan.** Na voljo je v
obliki praska za pripravo napitka z okusom po
limoni. Za najmlajSe od 3. leta
starosti pa izberite Imunogard
Krka junior*, ki vsebuje
betaglukan, vitamine D, C in

A ter cink.** Pripravi se kot
napitek s prijetnim okusom po
jagodi.

* Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
Skrbite za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano
ter zdrav nacin Zivljenja.

** Viitamini D, C in A ter cink imajo vlogo pri
delovanju imunskega sistema.

biorazpolozljivo kelatno
obliko magnezija,
vezano na aminokislino
glicin. Zaradi ucinkovite -
absorpcije se dobro prenasa

tudi pri obcutljivejsih prebavilih.
Magnezij prispeva k zmanjSanju
utrujenosti in izérpanosti,
normalnemu delovanju Zivénega
sistema, normalnemu delovanju
miSic in presnovi energije. Veganske
kapsule Soria Natural vsebujejo
Cisto formulacijo magnezijevega
bisglicinata za vsakodnevno
dopolnjevanje prehrane. Ce i$¢ete

Narava zdravje: En obisk, tri dozivetja za vso prav magnezijev bisglicinat in
druzino ne mesanice razli¢nih oblik

Od 8. do 11. oktobra 2026 bo Gospodarsko razstavisce v Ljubljani v magnezija, je to prava izbira za vas.
znamenju raziskovanja, ustvarjanja in druzenja. Sejem Narava-zdravje Ne dovolite, da vas utrujenost in
bo skupaj z razstavo BIOEXO in dogodkom Planet kock (ta bo na voljo nespecnost ovirata - poskrbite
samo ob koncu tedna) ponudil pester program za vse generacije. Za za pravo podporo!

obisk vseh treh dogodkov bo zadostovala ena vstopnica. www.soria-natural.si

Za zivahen utrip bodo poskrbeli Dunking Devils, ki pripravljajo
spektakularne nastope akrobatskega zabijanja. A obiskovalci ne bodo le

gledalci: na interaktivnih delavnicah se bodo lahko tudi sami preizkusili Sveze kuhano - vsak

v zabijanju na kos in skokih na trampolinu. Delavnice so namenjene mesec znova

vsem generacijam, predhodne prijave pa niso potrebne - dobrodosla sta Pri JUJA Holistic Dog vsak mesec
predvsem radovednost in kandek poguma. Stiridnevno dogajanje tako kuhamo sveze pasje obroke iz
vabi vse, ki si zelijo jesen popestriti z novimi idejami, skupnimi dozivetji pravih, skrbno izbranih sestavin
in zabavo. Tokrat pod eno streho in z eno vstopnico. »human grade« kakovosti.
Gospodarsko razstavisée, Ljubljana | 8.-11. oktober 2026 Brez mesnih odpadkov in

Planet kock: 10. in 11. oktober brez velikih zalog hrane, ki bi

Ve na www.narava-zdravje.si mesece Cakale v zamrzovalniku.

Popolni in uravnotezeni obroki
so pripravljeni po strokovno
oblikovanih recepturah. Ker je
pomembno, kaj vsak dan damo v
pasjo skledo. JUJA Holistic Dog -
iz ljubezni za ljubezen.
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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 vec kot
20 let brez vzdrzevanja, kemikalij
ali elektri¢ne energije. Brez
dodatnih stroskov za vzdrzevanje
kot pri obicajnih filtrih.

Vet na www.eco-eliminator.si
info@eco-element.si ali

051 315 202.

mrem

SCAN [ oy

Oglejte si kratek predstavitveni video
o delovanju naprave ELIMINATOR

CELIAKIJA: ko telo
opozarja, poslusajte
Napihnjenost, bolecine v trebuhu,
prebavne tezave, utrujenost ali
slabokrvnost imajo lahko razli¢ne
vzroke. Eden izmed njih je lahko
celiakija - kroni¢na sistemska
avtoimunska bolezen, povezana z
uzivanjem glutena pri genetsko dovzetnih posameznikih.

Celiakija najpogosteje prizadene tanko ¢revo, kjer lahko uzivanje glutena
povzroCi vnetje in poskodbo Crevesne sluznice. Posledi¢no je lahko
motena absorpcija hranil, kar se lahko odraza z razli¢nimi tezavami.
Celiakija nima vedno znacilnih simptomov

Simptomi so lahko zelo raznoliki in pogosto niso specifi¢ni. Pri nekaterih
ljudeh so prebavne tezave izrazite, pri drugih pa so simptomi blagi ali jih
sploh ni, zato lahko bolezen dolgo ostane neprepoznana.

Sumite na celiakijo? Preverite.

Krvne preiskave so pomemben del diagnostike in lahko pomagajo
ugotoviti, ali je potrebna nadaljnja obravnava.

Ce imate teZave, ki bi lahko bile povezane s preobéutljivostjo na gluten,
poskrbite zase in se testirajte. Pred testiranjem ni priporocljivo uzivati
brezglutenske diete.

Laboratorijsko testiranje, ki vkljuCuje razlicne pokazatelje, povezane s
celiakijo, vam omogocajo v laboratoriju Synevo Adria lab.

Ker vemo, da je zdravje dragoceno.

Zdravilne rastline iz naravne medicine Soria Natural - dihajte svobodno z moéjo narave

Za izkasljevanje in odpiranje dihalnih poti

Sirup za odrasle Expectonat z eteri¢nim oljem evkalipta,
ki prispeva k lajSanju simptomov kaslja in poskrbi za
takojsnjo svezino vdiha. Okroglolistna rosika, timijan, slez,
vitamin C in baker dopolnjujejo formulacijo.

Naravno in okusno za otroke

Lazje dihajmo! je sirup za otroke, ki kasljajo in imajo
polne noske. Okroglolistna rosika — drosera pomiri
nadlezno siljenje na kaselj in poskrbi za optimalno
izlo€anje sluzi iz dihalnih poti. Otrokom ponudimo za
podporo imunskemu sistemu. Sirupi Soria Natural so

odli¢nega sadnega okusa.

Za dober spanec

Baldrijan pomaga, da no¢ prespimo mirno. Pomirja in
spros¢a ob dnevnem soocanju s stresom. Ne povzroca
odvisnosti in jutranje zaspanosti. Zaradi modernih postopkov
priprave so kapljice do 25-krat ucinkovitejSe od obicajnih.
Soria Natural - farmacevtska kakovost zdravilnih
rastlin

Soria Natural na planoti severne Spanije prideluje ved kot

70 vrst zdravilnih rastlin brez uporabe pesticidov. Zaradi
blizine polj in laboratorijev se kakovost rastlin ohranja vse do
konc¢nega izdelka, pripravljenega po sodobnih farmacevtskih
standardih.
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Moc¢ narave za vase telo:
grelni in hladilni konjski

alzami za misice, hrbet in
sklepe

Originalni konjski balzami
(SwissMedicus®) so edinstveni zelini
balzami, narejeni po tradicionalnem
Svicarskem receptu iz 25 vrst zeliS¢ in
rastlinskih izvleckov. Primerni so za
masazo pri misi¢ni utrujenosti, tezavah
v hrbtu, vratu, sklepih, pred ali po
Sportu in telesni aktivnosti. Njihovo
intenzivno delovanje (hitro hlajenje
ali gretje) poveda prekrvavitev, s
¢imer se okrepi delovanje sestavin in
pospesi okrevanje po Sportu ali telesni
aktivnosti.

» Balzam CBD (200 ml), grelni ali
hladilni, je obogaten z izvleCkom
CBD, ki podpira regeneracijo in
sprostitev.

» Balzam sport (200 ml) je razvit
posebej za potrebe aktivnih
Sportnikov. Poleg zelis¢ vsebuje tudi
magnezijev kompleks z izvlecki
lokvanja in lotosa, ki pomaga
prepreCevati misi¢ne krce ter podpira
sprostitev miSic po intenzivni telesni
obremenitvi. Intenziven hladilni
uc¢inek daje obcutek svezine ter
prispeva k hitrejsi regeneraciji po
telesni aktivnosti.

» Balzam s kolagenom (200 ml), grelni
ali hladilni, je obogaten z morskim
kolagenom, hialuronsko kislino,
MSM, magnezijevim kompleksom
in bioaktivnim silicijem, pridobljenim
iz izvlecka poljske preslice. Morski
kolagen podpira sklepe in elasti¢nost
tkiv, hialuronska kislina viazi in
obnavlja, MSM prispeva k vitalnosti
in gibljivosti, magnezijev kompleks
sprosca misice.

Na voljo v lekarnah, Sanolaborju in

specializiranih trgovinah.
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Iz8la je avtobiografija priznane
avtorice, predavateljice in
pobudnice gibanja Skupaj za zdravje
¢loveka in narave. Knjigo, ki je pri
zalozbi Chiara izsla prav na prvo
obletnico njene smrti, je pisala do
zadnjega diha. V njej prvic¢ razkriva
svojo zivljenjsko pot, prelomnice,
dvome in spoznanja ter razmislja

o zdravju, odnosih, odgovornosti

in zvestobi sebi. Pretresljivo in
iskreno pri¢evanje je njena sréna
oporoka narodu, ki si ga je izbrala
za svojega, in svetu prihodnosti.

Sampon proti usem iz
Lekarne Ljubljana

Z novim Solskim letom,

ko se otroci vrnejo v

Sole in vrtce, se pojavijo ‘"'E{“'_E_l‘
tudi tezave z udmi. A ' i
naj vas to ne skrbi. V » ‘g
Lekarni Ljubljana imamo  —=-
reSitev za odpravo usi. &
Medicinski pripomocek

Sampon proti uSem Malcek je
primeren za otroke, starejse od
treh let, in odrasle. U¢inkuje v 15
minutah, je brez insekticidov, varen
za uporabo, nezen do lasisca in
dermatologko testiran. Sampon
proti usem je izdelan v Galenskem
laboratoriju Lekarne Ljubljana, na
voljo je v enotah Lekarne Ljubljana,
specializiranih prodajalnah LL Viva

in Spletni Lekarni Ljubljana na
www.lekarnaljubljana.si.

Dan krvnih bolezni: nov vodnik za bolnike o
avtologni presaditvi krvotvornih matiénih celic

Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije je v soboto, 19.
septembra, z ve¢ aktivnostmi v Ljubljani in po Sloveniji obelezilo
Dan krvnih bolezni 2026, ki je opozoril na izzive, s katerimi se
soocajo bolniki, na pomen pravocasne diagnostike in sodobnega
zdravljenja ter na podporo, ki jo bolniki potrebujejo tudi po
koncanem zdravljenju. V okviru akcije »Osvetlimo rdece, skupaj
premagajmo krvne bolezni« so v rdeci barvi zasijali prepoznavni
objekti po Sloveniji. Rdeca osvetlitev je simboli¢no opozorila na ljudi,
ki zivijo s krvnimi boleznimi. »Niste sami. Skupaj zmoremo vec,«
poudarjajo v drustvu. Predstavili so tudi nov vodnik za bolnike in
njihove svojce »Avtologne presaditve krvotvornih maticnih celic
- navodila bolnikom z razlago postopka«. VVodnik na razumljiv

in pregleden nacin pojasnjuje postopek presaditve. Bolnikom

Zeli ponuditi zanesljive informacije in jim pomagati pri boljSem

razumevanju zdravljenja.




100 % naravno
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Pri izbiri pasje hrane pogosto

najprej pogledamo deklaracijo,
manj pa razmisljamo o tem, kako je
bila hrana izdelana. Briketi so zaradi
obstojnosti tehnolosko intenzivneje
obdelani, konzerve pa so zaradi
dolgega roka trajanja toplotno
sterilizirane. Sveze kuhana hrana
predstavlja drugacen pristop: obrok je
pripravljen iz prepoznavnih sestavin
in ravno prav kuhan - ni prevec
toplotno obdelan.

Pri JUJA Holistic Dog izhajamo

iz preprostega nacela: v pasjo

Promocija

< 4§ Briketi, konzerve ali kuhana hrana? Razlika ni le v obliki obroka,

temvec predvsem v sestavinah, na¢inu priprave in tem, kaj vsak

dan ponudimo svojemu psu.

Besedilo: Juja foods

pasji skledi?

skledo sodijo prave sestavine. Zato
uporabljamo kakovostno meso,
zelenjavo, Zita oziroma druga
skrbno izbrana Zivila shuman
grade« kakovosti - sestavine so
primerne tudi za prehrano ljudi. Ne
uporabljamo mesnih odpadkov in
nekakovostnih ostankov.

Posebnost JUJE je tudi sveZina.
Obroke vsak mesec pripravljamo
sveze, iz svezih sestavin in glede na
narodila. Ne pripravijamo ogromnih
zalog hrane, ki bi nato mesece ¢akala
v zamrzovalniku.

Recepture JUJA Holistic Dog
so oblikovane kot popolni in
uravnotezeni obroki, razviti v
sodelovanju s strokovnjakinjo
za pasjo prehrano in ob podpori
veterinarskega znanja. Tako sveze
kuhan obrok ni le razvajanje, ampak
premisljena vsakodnevna prehrana.

Ker tudi pri psih velja nekaj zelo
preprostega: pomembno je, kaj je v
skledi in od kod prihaja.

JUJA Holistic Dog -
ljubezen.

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

Brez glutena Brez barvil

» ® B & @

Brez konzervansov in
ojacevalcev okusa

IzboljSana prebava
Sijoca dlaka
Energjja in vitalnost
Primerno za alergike
SveZe pripravljeno in dostavljeno
Nutricionisti¢no uravnotezen obrok

Brez mletih kosti
in kostne moke

Brez aditivov

S,

@.ﬁ!ﬁ@ “Hrana naj bo zdravilo in zdravilo naj bo hrana." Hipokrat
koo
S Ay | NAROQITE .
:&1""b 'r 3“ \ 2 . 3. *. q R y 60
@335 O W . aparare. e SERVIRAJTE  rncosrane
SKENIRAJTE hoto SKUHAMO SVEZE .-°°° PASJI
..... DOSTAVIMO LJUBEZNI

NAROCi 2DAV:

iz ljubezni za

www.JUJA si

Juja Foods d.o.0o.



https://www.juja.si

Po brezskrbnem poletju se septembra Solske klopi,
vrtci in delovna mesta znova napolnijo. Ve¢ ljudi
v majhnih prostorih pomeni tudi ve¢ priloZnosti

za Sirjenje virusov. Kako lahko zacetek Solskega in

delovnega leta pricakamo ¢im bolj zdravi?

Besedilo: Simona Jandek

kako prepreciti jesenski

Poletje je ¢as poditnic,

izletov, kopanja in druzenja
na prostem. Nato pride september
in z njim precej drugacen vsakdan:
otroci se vrnejo v vrtce in Sole,
odrasli v sluzbe, dnevi postanejo bolj
strukturirani, ve¢ ¢asa prezivimo v
zaprtih prostorih. Prav tesnejsi stiki
med ljudmi ustvarijo ugodnejSe
razmere za Sirjenje razli¢nih okuzb
dihal. Prvi jesenski prehlad zato
marsikoga preseneti ze v prvih tednih
po zacetku Solskega leta. Toda zakaj
se okuzbe tako hitro Sirijo?

Ko se znova srecamo z
mnozico ljudi

Virusi, ki povzrocajo prehlad, gripo
in druge okuzbe dihal, se med
ljudmi Sirijo predvsem s kapljicami
in aerosoli pri kasljanju, kihanju,
govorjenju in tesnem stiku, nekateri
pa tudi prek onesnazenih rok in
povrsin.

V $oli ali vrtcu se otroci pogosto
igrajo skupaj, si izmenjujejo predmete
in se dotikajo razlicnih povrsin.
Majhni otroci si rok $e ne umivajo
vedno dovolj pogosto in temeljito.
Virus tako zlahka najde pot od enega
¢loveka do drugega.

Podobno velja za delovna okolja.
Zaprti prostori, sestanki, javni prevoz
in skupne kuhinje ali sanitarije
povecajo Stevilo stikov in s tem tudi
tveganje za prenos nalezljivih bolezni.
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val okuzb?

Prehlad, gripa ali kaj drugega?
Najpogostejsi jesenski obiskovalec
med okuzbami je prehlad. Zanj so
znacilni predvsem zamasen nos ali
izcedek iz nosa, kihanje, bolece zrelo
in kaselj. Pri gripi je zacetek pogosto
bolj nenaden, pogostejSi so visoka
telesna temperatura, mrzlica, izrazita
utrujenost, glavobol ter bolecine v
miSicah in sklepih.

Simptomi razli¢nih virusnih okuzb
se lahko prekrivajo, zato samo na
podlagi pocutja ni vedno mogoce
zanesljivo ugotoviti, kateri virus je
povzroCil bolezen.

Vecina obicajnih virusnih okuzb
mine sama od sebe. Pomembni so
pocitek, dovolj tekocine in lajSanje
simptomov. Antibiotiki pri virusnih
okuzbah ne pomagajo.

vwve

Najboljsa zascita je pogosto

zelo preprosta

Ceprav ne moremo preprediti vsake

okuzbe, lahko zmanjSamo moznost,

da bi zboleli ali okuzbo prenesli na
druge. Najpomembnejsi ukrepi:

» Umivanje rok ostaja eden
najpreprostejSih ukrepov. Roke
si umivajmo z milom in vodo,
predvsem po prihodu domoy, pred
jedjo, po uporabi stranisca ter po
kasljanju ali kihanju.

» Kasljajmo in kihajmo v robcek ali
komolec, ne v dlani. Uporabljen
robcek takoj odvrzimo in si umijmo
roke.

» Ne hodimo bolni med ljudi, ¢e se
temu lahko izognemo. Otrok, ki ima
vrocino ali se zaradi bolezni slabo
pocuti, potrebuje pocitek doma.

NAJPOGOSTE])SI



Enako velja za odraslega - odhod v
sluzbo kljub bolezni lahko pomeni
daljSe okrevanje in Sirjenje okuzbe
med sodelavce.

» Prezracujmo prostore. Svez zrak
pomaga zmanjsevati koncentracijo
virusnih delcev v zaprtih prostorih.

» Pomembna je tudi skrb za sploSno
zdravje. Uravnotezena prehrana,
dovolj spanja, redna telesna
dejavnost in obvladovanje stresa
podpirajo normalno delovanje
imunskega sistema.

Kaj pa odpornost?

Jeseni pogosto slisSimo nasvete, kako
»okrepiti imunski sistem«. Toda
¢udeznega zivila ali prehranskega
dopolnila, ki bi preprecilo vse
okuzbe, ni. Za normalno delovanje
imunskega sistema potrebuje telo
dovolj energije in hranil. Na jedilniku
naj bo zato ¢im vec raznolike
zelenjave in sadja, polnovrednih zit,
strocnic, kakovostnih virov beljakovin,
oreSckov in semen. Pomembno je

L/

‘A

tudi dovol;j piti.
Pri nekaterih ljudeh je lahko zaradi

pomanjkanja dolocenega hranila

ali drugih zdravstvenih okolis¢in
potreben dodaten vnos, vendar
prehranskih dopolnil ni smiselno
jemati kar preventivno po nacelu
»ved je bolje«.

Kdaj je bolje ostati doma?

Ko se pojavijo simptomi okuzbe,

je pomembno poslugati telo. Ce

smo iz¢rpani, imamo vrocino ali

se pocutimo slabo, je pocitek

pomembnejsi od tega, da na vsak

nacin izpeljemo vse obveznosti.

Zdravnisko pomo¢ poisc¢emo, kadar

so simptomi izraziti ali trajajo

nenavadno dolgo, kadar se stanje

slabsa. Posebej pozorni moramo biti

pri majhnih otrocih, starejsih ljudeh in

osebah s kroni¢nimi boleznimi.
September bo skoraj zagotovo

prinesel tudi kaksen smrkelj, kaselj ali

bolece grlo. Tega ne moremo povsem

prepreciti. Lahko pa poskrbimo, da

|

bomo z osnovnimi higienskimi ukrepi,
zdravimi navadami in odgovornim
ravnanjem do drugih naredili veliko za
bolj zdrav zacetek jeseni.

V Solo in sluzbo se vrnimo z
zvezki, torbami in dobro voljo - ne
pa z virusom, ki bi ga lahko prenesli

naprej.
e #

-


https://www.sanolabor.si/artikel/sanol-lab-imuno-plus-kompleks-60-kapsul-imuno-high

Imunski sistem je eden

najpomembnejsih varovalnih
mehanizmov nasega telesa, ki vsak
dan pomaga ohranjati nase zdravije.
Nanj vplivajo Stevilni dejavniki, zato je
koristno razumeti, kako deluje, kdaj
potrebuje nekoliko ve¢ podpore in
kaj lahko za njegovo dobro delovanje
storimo sami.

Imunski sistem je izjemno zapletena
mreza organov, tkiv in celic, ki
sodelujejo pri obrambi organizma.
Njegova naloga je prepoznati vse, kar
telesu ni lastno, in se na to ustrezno
odzvati.

Imunski sistem pa kljub svoji
ucinkovitosti ni nepremagljiv. Na
njegovo delovanje vplivajo Stevilni
dejavniki, med katerimi so pomembni
predvsem zivljenjski slog, starost in
posameznikovo sploSno zdravstveno
stanje.

Pravilno delovanje imunskega sistema
je za dobro pocutje in vitalnost
nepogresljivo vse leto, Se posebno

pa v obdobjih, ko je moznost okuzb
vecja. Takrat je smiselno odpornosti
nameniti ve¢ pozornosti.

Jesensko-zimski meseci

Ena prvih obrambnih linij organizma
je sluznica nosu in dihalnih poti, saj
prestreza viruse in bakterije ter jih
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pomaga odstranjevati iz dihalnih poti.

Mrzel zrak lahko sluznico izsusi in

tako zmanj$a njeno zas¢itno funkcijo.

Jeseni in pozimi smo zato lahko
dovzetnejsi za okuzbe.

Jesen prinasa Se eno pomembno
spremembo. Otroci se po poletnih
pocitnicah vrnejo v vrtce in Sole,
kjer prihajajo v tesen stik z vrstniki.
Posledi¢no so pogosteje izpostavljeni
razli¢nim povzrociteljem okuzb,
prenesejo jih lahko tudi domov. Zato
je prav v tem obdobju skrb za zdrav
Zivljenjski slog, zadosten pocitek in
uravnotezeno prehrano e toliko
pomembnejsa za vso druzino.

Stres

Kronicni stres vpliva na povecano
izloCanje kortizola - stresnega
hormona, ki zavira imunski odziv

in povzroca slabse pocutje. Ob
dolgotrajni izpostavljenosti stresu je
imunski odziv slabsi. Posledi¢no smo
obcutljivejsi za okuzbe, bolezen pa
lahko traja dlje.

Premalo spanca

Spanec in imunski sistem sta tesno
povezana. Med spanjem potekajo
Stevilni obnovitveni procesi,
proizvajajo se tudi pomembne
zascitne molekule, ki sodelujejo

pri imunskem odzivu. Ce je spanec
prekratek ali nekakovosten, jih telo
proizvede manj. Posledi¢no se lahko
zmanjsa sposobnost organizma

za ucinkovit boj proti virusom in

Po sproscenih poletnih mesecih je jesen ¢as
novih zacetkov in obenem vracanja v rutino.
Otroci odhajajo v vrtce in $ole, odrasli pa se
vracamo v delovno okolje. Jeseni se poveca
tudi pojavnost razli¢nih okuzb, zato se
Stevilni vprasajo, kako dobro je na take izzive
pripravljen njihov imunski sistem.

bakterijam. Namesto da bi energijo
usmerjal v obrambne mehanizme, jo
porablja za premagovanje utrujenosti.

Povecana potreba po vitaminih in
mineralih

Vitamini in minerali so mikrohranila,
ki jih nase telo potrebuje v majhnih
koli¢inah. V nekaterih zivljenjskih
obdobijih, kot sta otrostvo in
adolescenca, ali med okrevanjem po
bolezni jih potrebuje vec. Takrat je
pomembno, da mu jih zagotovimo
dovolj ter tako podpremo svoj
imunski sistem in poskrbimo za
splosno dobro pocutje. Pri delovanju
imunskega sistema imajo vlogo
Stevilni vitamini in minerali, med njimi
vitamini A, C, D, B6, B9 in B12 ter
minerali cink, mangan in selen.

Ohranjanje dobrega imunskega
sistema zahteva celosten pristop.
Zdrava prehrana, redna telesna
dejavnost, izogibanje stresu in dovolj
spanja so le nekateri kljucni elementi.
Imunski sistem lahko podpremo tudi
s prehranskimi dopolnili, ki vsebujejo
vitamine in minerale, pomembne za
delovanje imunskega sistema. Pri tem
je pomembno, da izberemo varna

in kakovostna prehranska dopolnila
preverjenih proizvajalcev, ki so na
voljo v lekarnah.
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IMUNOGARD Krka

IMUNSKA PODPORA
ZA OTROKE IN ODRASLE*

BETAGLUKAN Z IZBRANO KOMBINACIJO
VITAMINOV IN MINERALOV

www.imunogard.si

(T4 KRKN

*Vitamini D, C in A ter cink imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Skrbite za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.



https://www.imunogard.si

" \a Cepra'v je pred vrati Ze jesen, so komarji $e vedno aktivni. To ni le nadlezen
' mrdes, ki nam kvari poletje, ampak so komarji tudi prenasalci nevarnih
okuzb, ki se lahko koncajo celo s smrtnim izidom. Slovenija je glede
tovrstnih bolezni razmeroma varna drzava, a tveganje za njihov izbruh se
tudi pri nas vsako leto povecuje. O posameznih primerih so v preteklosti
Ze porocali, v zadnjem Casu pa ponovno dvigujejo prah nedavno odkrite
okuzbe z virusom Zahodnega Nila in denge v nasi neposredni bliZini.

Besedilo: Simona Jancéek

Nevarni komarji

ViIrus

Zahodnega Nila in denga pred
vrati Slovenije

Zaradi hitro napredujocih

podnebnih sprememb, vse
viSjih temperatur, vse pogostejsih
potovanj in Sirjenja invazivnih vrst
komarjev se v Evropi ter neposredni
blizini Slovenije naglo spreminja

epidemioloska slika nalezljivih bolezni,

ki jih prenasajo komarji. Najnovejsi
podatki za leto 2026 kazejo na strm
porast okuzb z virusom Zahodnega
Nila v Evropi, medtem ko se denga
nevarno priblizuje nasi meji z
lokalnimi izbruhi v sosedniji Italiji.

Okuzbe v nasi blizini
Po podatkih Evropskega centra
za preprecevanje in obvladovanje
bolezni (ECDC) je bilo do zadetka
septembra 2026 v 15 drzavah
potrjenih ze prek tiso¢ lokalnih okuzb
z virusom Zahodnega Nila (WNV).
Najhuje je prizadeta sosednja Italija
(516 primerov), sledi Gréija (290
primerov). V Severni Makedoniji je
zaradi zapletov po okuzbi umrlo 7
ljudi, o smrtnih Zrtvah pa porocajo
tudi iz Gréije in nekaterih drugih
drzav. Vel primerov bolezni so med
drugim potrdili tudi na Hrvaskem in v
Avstriji.

Izjemno skrb vzbujajoci so podatki
o okuzbah z virusom denga v Italiji.
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Tik ob slovenski meji so potrdili ve¢
lokalnih primerov denge, kar pomeni,
da virusa v drzavo niso prinesli
potniki, ampak so tamkajsnji komarji
Ze okuzeni in bolezen Sirijo med
lokalnim prebivalstvom.

Stanje v Sloveniji

Strokovnjaki opozarjajo, da imamo
v Sloveniji izpolnjene vse pogoje za
izbruh in da je pojav okuzb, ki sicer
izvirajo iz tropskih in subtropskih
obmodij, pri nas verjetno le Se
vprasanje ¢asa. Prisotnost virusa
Zahodnega Nila v komarijih je bila

v Sloveniji prvi¢ dokazana ze v letu
2018. Letos v nasi drzavi lokalnih
okuzb s tem virusom pri ljudeh Se
nismo zabelezili, so pa okuzbo z njim
septembra potrdili pri dveh poginulih
sivih vranah na obmodju Ljubljane in
Grosuplja, kar dokazuje, da je virus
v nasem okolju Ze prisoten. Letos
naj bi po porocanju medijev do julija
zabelezili tudi 24 primerov denge,

pri ¢emer ni znano, ali je bila kakSna
okuzba domacega izvora.

Lokalne okuzbe z virusi, ki jih
prenasajo komarji, so torej v
prihodnje zelo verjetne tudi pri

nas. Nekaj primerov smo sicer v
preteklosti ze zabelezili, vsi primeri

pa so bili vneseni s potniki, ki so se
okuzili v tropskih krajih. Ker so se
prenadalci (predvsem tigrasti komarji)
pri nas ze splo$no udomadili (najved
jih je na Primorskem, v Ljubljani z
okolico in na Dolenjskem), je za vnos
v lokalni krog komarjev potreben le
en okuzen ¢lovek, ki ga pi¢i domadi
tigrasti komar.

Zakaj so komarji postali tako

nevarni?

Komariji torej niso vec le nadloga, ki

povzroca srbecico, ampak postajajo

resna groznja javnemu zdravju.

Kljucni razlogi so:

» Globalno segrevanje: Krajse
in milejSe zime omogocajo, da
eksoti¢ne vrste komarjev (kot je
tigrasti) preZivijo zimo v Evropi.

» Hitro razmnozevanje: Samica
komarja lahko v najmanjsi luzici
odlozi na stotine jajcec, razvojni
krog od jaj¢eca do odraslega
komarja pa v vroc¢ih dneh traja le
nekaj dni.

» Prilagojenost na ¢loveka: Tigrasti
komarji zivijo v neposredni blizini
nasih bivalis¢ in so aktivni podnevi
(za razliko od navadnih, ki pikajo
predvsem ponodi).

Komariji poleg virusa Zahodnega



Nila in denge prenasajo tudi druge
nevarne bolezni, kot so malarija,
rumena mrzlica, ¢ikungunja in zika.
Nekaj posamicnih uvozenih primerov
smo letos ze zabelezili tudi v Sloveniji,
predvsem primerov malarije.

Znaki okuzbe

Virus se na Cloveka obic¢ajno prenasa
s pikom okuzenega komarja (komarji
rodu Culex). Prenasalci (komarji) se
okuZijo ob sesanju krvi okuzenih ptic,
ki predstavljajo naravni rezervoar
bolezni. Stik s pticami ne predstavlja
tveganja za prenos virusa, za
odstranjevanje mrtvih ptic je treba
zascititi roke. Okuzba se s ¢loveka
na ¢loveka ne prenasa. Do prenosa
med ljudmi pa lahko pride prek
transfuzije krvi in komponent ter
darovanih organov, kar pa je izjemno
redko. Mogoc je prenos z matere na
nerojenega otroka in prenos prek
materinega mleka.

Po okuzbi z virusom Zahodnega
Nila (WNV) in dengo se bolezen
pojavi od 3 do 14 dni po okuzbi. Pri
priblizno 80 % okuzenih z WNV
bolezen poteka brez simptomov.
Manijsi del postopoma razvije
vrocinsko bolezen, podobno gripi
(glavobol, vrocina, manj izrazit
izpuscaj, blage do zmerne bolecine v
misicah in sklepih, utrujenost), le 1 od
150 oseb pa razvije hudo nevrolosko
obliko bolezni. V tem primeru virus
prizadene osredniji ziv¢ni sistem, pri
bolniku pa se hitro pojavijo resni
simptomi, kot so okrnjena zavest,
kréi, nevroloski izpadi in motnje
gibanja. V tem primeru je treba
nemudoma obiskati zdravnika,
saj zdravljenje zahteva sprejem v
bolnisnico.

Simptomi okuzbe z dengo so v
zacetni fazi podobni simptomom
okuzbe z WNV, pojavijo pa se
nenadno in so bolj intenzivni. Zaradi
neznosnih bolecin v misicah in
sklepih ji pravijo tudi »kostolomna
mrzlica, specificen znak je huda
bolecina za o¢mi, prisotni so tudi
slabost, bruhanje in driska, lahko
tudi oSpicam podoben izpuséaj

po celem telesu. Okrevanje lahko
traja tedne, pri manjsem delezu
bolnikov pa lahko denga napreduje
v hemoragi¢no mrzlico z notranjimi
krvavitvami (padec krvnih plo3éic

oz. trombocitov), padec krvnega
tlaka vodi v Sok in odpoved notranjih
organov.

Najbolj ogrozeni za teZji potek teh
bolezni so starejsi od 50 let in osebe
z oslabljenim imunskim sistemom.
Ucinkovitih protivirusnih zdravil in
cepiv ni, zdravljenje je simptomatsko
(Iaj$anje simptomov) in podporno
(zdravljenje obolelih organskih
sistemov). Najbolj3i protiukrep proti
tovrstnim okuzbam je ustrezna
zasScita pred komariji.

NIJZ svetuje, kako se zascititi
Ker za ti dve bolezni pri nas ni
splosno dostopnih zdravil ali cepiv, je
klju¢na preventiva. Pike in morebitno
okuzbo lahko poskusimo prepreciti
tako, da omejimo gibanje v ¢asu,

ko so komarji aktivni, notranje
prostore pa zas¢itimo z mrezami
proti komarjem. NIJZ svetuje izvajanje
zascite na dveh ravneh:

» Osebna zascita pred piki
Uporabljajte repelente: Izberite
ucinkovita sredstva proti komarjem in

jih nanasajte skladno z navodili.

Ustrezna obladila: Nosite svetla
oblacila z dolgimi rokavi in dolgimi
hlac¢nicami, ko se zadrzujete na
prostem.

Zascita doma: Na okna in vrata
namestite mrezice proti komarjem
(komarnike) ter ponoci uporabljajte
klimatske naprave.

IN JIH NANASAJTE SKLADNO Z
NAVODILI.

» Zatiranje komarjev v okolici hiSe
- najpomembnejsi korak!

Komariji za razvoj li¢ink potrebujejo
stoje¢o vodo. Ze najmanj3a koli¢ina
vode je zanje idealno gojisce.

Izpraznite posode: Vsaj enkrat
tedensko izpraznite ali zamenjajte
vodo v podstavkih za roze, vazah,
vedrih in posodah za zalivanje.

Pokrijte rezervoarje: Sode z
dezevnico in druge zbiralnike vode
nepropustno zaprite ali pokrijte z
mrezo proti komarjem.

Ocistite okolico: Odstranite stare
pnevmatike, ponjave, zapuscene
igrace in vse druge predmete, v
katerih bi se lahko nabirala dezevnica.

Uredite odtoke: Redno Ccistite
zamasene stresne zlebove in talne
odtoke.

Kljuéno sporoéilo N1JZ

Ni razloga za paniko, je pa nujna
povecana previdnost, sporocajo z
NIJZ. Najboljsa zascita je osebna
preventiva in dosledno praznjenje
vseh virov stojece vode v okolici his
(podstavki za roze, vedra, zlebovi),
saj s tem komarjem onemogocimo
razmnozevanje.

Razumevanje bolezni: Kaj sta denga in virus Zahodnega Nila?

Bolezen Glavni prenasalec Kljuéni simptomi Mozni zapleti
Virus Navadni komar Vedina (80 %) je brez Nevroloske oblike:
Zahodnega (Culex) simptomov. Lahko se pojavijo meningitis ali encefalitis
Nila (WNV) vrodina, glavobol, slabost, manjsi (vnetje mozganskih

izpuddaj. ovojnic/mozganov).
Denga Tigrasti komar Zelo visoka vrotina (40 °C), Hemoragic¢na mrzlica

(Aedes albopictus,
Aedes aegypti)

mocan glavobol, hude bolecine v
mi3icah in sklepih (»kostolomna
mrzlica«), huda boledina za oémi,

(notranje krvavitve, %ok,
odpoved organov), ki je
lahko smrtna.

o$picam podoben izpuscaj po
celem telesu, slabost, bruhanje,

driska.
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Zdravi v jesen

Pozne poletne vecere,
dolgo polezavanje in
bolj sprosc¢en urnik
je septembra treba
zamenjati z zgodnjim
vstajanjem. Kako telo in
moZgane pripraviti na
nov ritem, ne da bi bili
ves dan neprespani?

Besedilo: Monika Hvala

!

7 pocitnig¢kega ritma v jutranjo

zdravenovice

budilko: kako ponovno

urediti spanec?

Poleti se marsikomu porusi obicajni

urnik spanja. Otroci hodijo pozneje
spat in zjutraj dlje spijo, odrasli si privoscijo
ve¢ vecernih druzenj, dopust pa pogosto
pomeni, da budilka nekaj ¢asa pociva.
Potem pa pride september. Zjutraj zazvoni
alarm, Solar mora v Solo, odraslega ¢aka
sluzba, zvecler pa bi telo Se vedno Zivelo po
pocitniskem urniku.

Spanje ni razkosje, ampak osnovna
bioloska potreba. Med spanjem se telo
obnavlja, mozgani obdelujejo informacije,
pomembno pa je tudi za razpolozenje in
pocutje, za zbranost, spomin in ucenje ter za
normalno delovanje imunskega sistema. Zato
spanje nikakor ni izgubljen cas.

Koliko spanja potrebujemo?

Potrebe po spanju se razlikujejo glede na
starost in posameznika. Otroci potrebujejo
vec spanja kot odrasli, saj sta spanec in
pocitek pomembna tudi za njihovo rast in
razvoj. Solarji do priblizno 13 let bi morali
spati priblizno 9-12 ur, najstniki okoli 8-10
ur, odrasli pa ve¢inoma potrebujejo vsaj 7 ur
spanja na noc.

Podatki raziskave med celjskimi osmosolci
kazejo, da je spanje za Stevilne mladostnike
problem. Ve¢ kot dve tretjini sta porocali o
nezadostnem c¢asu za spanje med tednom.

Delez deklet je znasal 73 odstotkov, delez
fantov pa 67 odstotkov. Polovica deklet in
nekaj manj kot tretjina fantov je porocala
tudi o podaljsanem spanju ob koncih tedna
za vec kot dve uri.

Pomembna pa ni samo koli¢ina, ampak
tudi kakovost in reden urnik spanja,
poudarjajo na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (NIJ2).

Zakaj se septembra tako tezko
zbudimo?

Nas$ spanec uravnavata notranja bioloska ura
in potreba po spanju. Ce ve& tednov hodimo
spat pozneje in zjutraj vstajamo pozneje,

se nas ritem temu prilagodi. Nenadna
sprememba lahko zato povzrodi jutranjo
zaspanost, slabso zbranost, razdrazljivost in
obcutek, da smo ves ¢as utrujeni. ReSitev ni
nujno v tem, da se nekega vecera odloc¢imo:
»QOd danes naprej grem ob desetih spat.«
Telo se pogosto lazje prilagodi postopoma.

Kalko ponovno nastavimo notranjo

uro?

» V/stajajmo ob priblizno enakem casu. Tudi
ob koncu tedna naj razlika ne bo zelo
velika.

» Cas odhoda v posteljo premikajmo
postopoma. Ce smo med poéitnicami hodili



spat zelo pozno, lahko ¢as spanja vsakih
nekaj dni premaknemo nekoliko pre;j.

» Zjutraj pois¢imo dnevno svetlobo. Jutranja
svetloba pomaga telesni uri prepoznati, da
se je zacel nov dan.

» ZveCer zmanjsajmo svetlobo in uporabo
zaslonov. Telefon, tablica in racunalnik naj
ne bodo zadnja stvar, ki jo pogledamo pred
spanjem.

» Spalnica naj bo mirna, temna in prijetno
hladna.

» Kofein uzivajmo zmerno in ne prepozno.
Kava, energijske pijace in nekateri drugi
kofeinski napitki lahko pri obc¢utljivih ljudeh
motijo spanec.

Kaj pa otroei?

Otroci potrebujejo posebno doslednost.

Ce je bil poletni urnik zelo spro&&en, je
smiselno rutino vzpostaviti ze nekaj dni
oziroma tednov pred zacetkom Sole. NIJZ v
priporocilih za zacetek Solskega leta predlaga,
da se ¢as uspavanja in vstajanja vsakih nekaj
dni premakne za priblizno 15 minut, dokler

ne dosezemo urnika, ki ustreza Solskim
obveznostim.

Pomaga lahko vecerna rutina: kopanje
ali tusiranje, umivanje zob, priprava Solske
torbe, branje in nato spanje. Ko se aktivnosti
ponavljajo v podobnem zaporedju, otrok lazje
prepozna, da se dan zakljucuje. Otrok naj tudi
med vikendom ohranja razmeroma reden
ritem spanja, saj velike razlike med urnikom
med tednom in urnikom ob koncu tedna
oteZujejo vzdrzevanje urejenega ritma, Se
dodajajo na NIJZ.

Pomembno je tudi, da elektronske naprave
ne postanejo del vecernega uspavanja.

Cas pred zaslonom pogosto posega v

Cas, ki bi ga otrok ali mladostnik sicer
namenil spanju, teZzava pa je tudi v tem,

da pri uporabi telefona ali drugih naprav
hitro izgubijo obcutek za ¢as. NIJZ zato
priporoca, da se pred spanjem izogibamo
stimulativnim in interaktivnim vsebinam na
zaslonih. Elektronske naprave naj ne bodo v
spalnici, pred uspavanjem pa naj jih otrok ali
mladostnik ne uporablja vsaj 30 minut.

Pri postavljanju pravil je pomembna tudi
doslednost. Starsi naj se z otrokom oziroma
mladostnikom dogovorijo, kdaj se uporaba
zaslonov zvecer konca in kje se naprava
¢ez no¢ nahaja. Na otrokovo razumevanje
vecerne rutine vplivajo tudi navade starsev,

poudarjajo na NIJZ. Ce je veder brez telefonov
pravilo za otroka, naj bo taksen dogovor
veljaven za celo druzino.

Energijske pijace niso resitev za
utrujenost

Energijske pijace niso Sportni napitki in niso
primerna resitev za hidracijo ali premagovanje
utrujenosti; za otroke in mladostnike sploh
niso primerne, saj vsebujejo kofein in druge
stimulativne snovi, njihovo uzivanje pa

je povezano tudi s tezavami s spanjem,
opozarjajo na NIjZ. »Ce je mladostnik zaradi
pomanjkanja spanja utrujen, energijska pijaca
tezave ne odpravi. Kofein poveca budnost,
vendar ne nadomesti spanja. Ce je otrok
utrujen, je prvi korak, da preverimo, ali dovolj
spi, ali ima urejen dnevni ritem in ali ima cez
dan dovolj gibanja,« svetujejo na NIJZ.

Ne nadomescajmo spanja z vikendom
Morda se zdi, da lahko pomanjkanje spanja
med tednom nadoknadimo z dolgim spanjem
ob sobotah in nedeljah. Dodaten pocitek

je seveda lahko dobrodosel, vendar zelo
razli¢na urnika med tednom in vikendom
lahko ponovno porusita notranji ritem. Boljsa
strategija je ¢im bolj reden urnik ¢ez cel
teden.

Ko utrujenost ni ve¢ samo posledica
septembra

Ce tezave s spanjem trajajo dlje ¢asa,

tezko zaspimo, se pogosto prebujamo, zelo
smr¢imo, imamo obcutek dusenja ponodi ali
smo kljub dovolj dolgemu spanju ¢ez dan
izrazito zaspani in izCrpani, je smiselno, da
se posvetujemo z zdravnikom. V¢asih se za
»slabim spanjem« skriva motnja spanja, ki jo
je mogoce prepoznati in zdraviti.
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Raziskovalci Klini¢nega oddelka za alergologijo, revmatologijo in
klini¢no imunologijo Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana so prvi na
svetu klini¢no dokazali nov nacin zdravljenja avtoimunskih bolezni,
so poleti sporodili iz ljubljanskega klini¢nega centra. Dokazali so, da
je mogoce avtoimunsko bolezen zdraviti z odstranjevanjem sprozilca
bolezni, namesto z neposrednim zaviranjem imunskega sistema. Gre
za pomemben preboj pri razumevanju in zdravljenju avtoimunskih
bolezni, rezultate raziskave pa je 16. 7. objavila revija New England
Journal of Medicine, ena najuglednejsih medicinskih revij na svetu.

Besedilo: Univerzitetni kliniéni center Ljubljana (UKCL)

Nov nacin zdravljenja avtoimunskih bolezni

Zdravljenje avtoimunskih
bolezni 7 odstranjevanjem

SProzi

Raziskava predstavlja prvi
klini¢ni dokaz novega
terapevtskega pristopa (proof
of concept). Raziskovalci so
z novim bioloskim zdravilom
- rekombinantnim encimom
DNASEIL3 - uspesno zdravili bolnika
s prirojenim sistemskim lupusom
eritematozusom zaradi pomanjkanja
encima DNASE1L3.

Dosedanje zdravljenje
avtoimunskih bolezni temelji
predvsem na zaviranju delovanja
imunskega sistema, kar sicer zmanjsa
bolezensko aktivnost, hkrati pa
poveca tveganje za okuzbe in
druge nezelene ucinke. Novi pristop
deluje drugace - odpravlja enega
kljuénih sproZzilcev bolezni in pri tem
neposredno ne zavira imunskega
sistema.

Nova terapija odstrani
sprozilec bolezni

Kljuéno vliogo pri novem pristopu
imajo nevtrofilne zunajceli¢ne pasti
(NET), obrambne mreze iz DNK
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in protimikrobnih beljakovin, ki jih
nevtrofilci sproscajo za lovljenje
mikroorganizmov. Po opravljeni
nalogi jih mora organizem ucinkovito
razgraditi. Ce se to ne zgodi, lahko
NET postanejo vir avtoantigenov,

ki spodbujajo kroni¢no vnetje in
avtoimunski odziv. Rekombinantni
encim DNASETL3 omogodi ucinkovito
razgradnjo teh struktur in tako
odstrani enega klju¢nih sprozilcev
bolezni.

»To je prva kliniéna potrditev
povsem novega koncepta zdravljenja
avtoimunskih bolezni - da lahko
bolezen zdravimo z odstranjevanjem
njenega sprozilca namesto z
neposrednim zaviranjem imunskega
sistema. Ce bodo prihodnje raziskave
uspesne, bi ta pristop lahko odprl
novo smer zdravljenja tudi pri
drugih avtoimunskih boleznih,«
poudarja prof. dr. Tadej Av¢in, dr.
med., predstojnik KO za alergologijo,
revmatologijo in klini¢no imunologijo
Pediatricne klinike UKC Ljubljana ter
vodja klini¢ne raziskave.

ca namesto z zaviranjem
imunskega sistema

IzZjemno hiter odziv prvega
bolnika
Prvi bolnik, ki je prejel novo terapijo,
je imel prirojeni sistemski lupus
eritematozus zaradi pomanjkanja
encima DNASE1L3. Kljub
dolgotrajnemu zdravljenju z razli¢nimi
sodobnimi imunosupresivnimi
zdravili njegove bolezni ni bilo
mogoce ucinkovito obvladati. Po
aplikaciji novega bioloskega zdravila
je prislo do hitrega izboljSanja
klini¢nih in laboratorijskih kazalcev
bolezni. Soc¢asno se je povecala
tudi razgradnja NET, kar je potrdilo
pricakovani nacin delovanja zdravila.
»Ze $est ur po aplikaciji zdravila smo
opazili vidno klini¢no izboljsanje,
laboratorijske analize pa so so¢asno
potrdile hitro razgradnjo NET. To je
bil prvi neposredni dokaz, da zdravilo
pri ¢loveku deluje po predvidenem
mehanizmu,« pojasnjuje prof. dr.
Avein.

Po prvem uspeSnem zdravljenju
bolnika bodo sledile klini¢ne raziskave
druge faze na vecjem Stevilu bolnikov.



rekombinantnega

rekombinantnega

Episcleritis
(povrsinsko vnetje
odesnega tkiva)

Pred prejemom

encima
DNASE1TL3

Po prejemu

encima
DNASE1L3

Dan O+ 6 ur
5 min (16:27)

Potekale bodo v dveh drugih
univerzitetnih bolnisnicah in pri dveh
razli¢nih avtoimunskih boleznih.

Pot do zdravljenja se je zacela z
genetsko diagnostiko

Kot pojasnjuje doc. dr. Marusa
Debeljak, univ. dipl. biol., spec. lab.
med. gen,, s Klini¢nega inStituta za
specialno laboratorijsko diagnostiko
Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana,

so zdravniki pri bolniku leta 2019 z
genetskim testiranjem odkrili redko
mutacijo, zaradi katere organizem

ne tvori encima DNASETL3. Prav ta
ugotovitev je omogocila vkljucitev
bolnika v mednarodni program
razvoja novega zdravila. Na podlagi
presoje mednarodne skupine
evropskih in ameriskih strokovnjakov
je bil izbran kot prvi bolnik na svetu
za zdravljenje s to terapijo.

Ker zdravilo Se nima dovoljenja
za promet, ga je bolnik prejel po
mehanizmu t. i. so¢utne uporabe za
posameznega bolnika.

Zahteven regulatorni in
logisti¢ni postopek
Pridobitev zdravila je zahtevala
obsezen regulatorni postopek
ter usklajevanje med raziskovalci,

Artritis (zapestje)
e

Dan 0 (8:55)

Dan O + 6 ur
5 min (16:27)

ZE SEST UR PO APLIKACIJI ZDRAVILA JE OPAZNO VIDNO
KLINICNO IZBOLJSANJE, LABORATORIJSKE ANALIZE PA SO
SOCASNO POTRDILE HITRO RAZGRADN]JO NET.

Vaskulitiéni izpu$caj

o I
Dan 0 (8:55)

!

ban 0+6ur
5 min (16:27)

Dan 0 (8:55)

.Dan 0+6ur
5 min (16:27)

Lekarno UKC Ljubljana, proizvajalcem
in Javno agencijo za zdravila in
medicinske pripomocke. »Protokol
podjetja je bil izjemno strog. Zdravilo
je bilo treba ves ¢as transporta hraniti
globoko zamrznjeno, zagotoviti vse
validirane pogoje in pridobiti vsa
potrebna regulatorna dovoljenja,«
pojasnjuje Tomislav Lapto$, mag.
farm., spec,, iz Lekarne UKC Ljubljana.
Po dostavi je bilo zdravilo pripravljeno
in aplicirano na Klini¢cnem oddelku za
alergologijo, revmatologijo in klini¢no
imunologijo Pediatri¢ne klinike UKC
Ljubljana ob doslednem upostevanju
¢asovnih in strokovnih zahtev.

Dosezek slovenskega
raziskovalnega prostora

Kot je poudaril doc. dr. Marko Jug,
dr. med., generalni direktor UKC
Ljubljana, tak korak ni mogoc

brez stalnega vlaganja v razvoj in
znanost ter brez stalnega stika in
soustvarjanja znanosti na svetovni
ravni. In samo vlaganje v znanost
zagotavlja, da bomo tudi v prihodnje
v Slovenji imeli dostop do modernih
in uc¢inkovitih zdravil. Doc. dr.
Marko Pokorn, dr. med., strokovni
direktor Pediatri¢ne klinike UKC
Ljubljana, je povedal, da je ne le pri

zdravljenju tega pacienta, ampak
tudi pri zagotovitvi vseh potrebnih
pogojev za izpeljavo zdravljenja
sodelovalo zelo veliko strokovnjakov
s Pediatri¢ne klinike in UKC Ljubljana.
»Da je bilo to zdravljenje izvedeno

v Ljubljani, je posledica tega, da
imamo v svoji sredini vrhunskega
strokovnjaka za otroski lupus, to

je prof. dr. Avéin. Vpetost KO za
alergologijo, revmatologijo in klini¢no
imunologijo v evropsko referencno
mrezo na podrocju redkih bolezni in
povezave s svetovnimi strokovnjaki
so klju¢ne, da se tak projekt lahko
izpelje v skladu z vsemi regulatornimi
postopki, e se pojavi moznost
pripeljati dolo¢eno zdravilo za
specificnega pacienta,« je Se pojasnil
dr. Pokorn. Izpostavil je, da objava
¢lanka v tako ugledni reviji kaze, da
gre za nekaj res novega na podrocju
avtoimunskih bolezni, in se zahvalil
ekipi za izjemen doprinos.

Zakaj je ta raziskava

pomembna?

» Prvi klini¢ni dokaz zdravljenja
avtoimunske bolezni z
odstranjevanjem sprozilca bolezni.

» Objava v reviji New England Journal
of Medicine.

» Prvo zdravljenje bolnika z
rekombinantnim encimom
DNASEIL3.

» Izhodisce za klini¢ne raziskave
druge faze pri ve¢jem Stevilu
bolnikov.

» Moznost razvoja varnejsih in bolj
ciljanih nacinov zdravljenja tudi pri
drugih avtoimunskih boleznih.

Raziskava predstavlja pomemben
dosezek slovenske medicine in
potrjuje, da lahko UKC Ljubljana

kot univerzitetni klini¢ni center
pomembno prispeva k razvoju novih
nacinov zdravljenja na svetovni
ravni. Hkrati dokazuje, da lahko tudi
bolniki v Sloveniji zaradi vrhunskega
strokovnega in raziskovalnega dela
dobijo dostop do najsodobnejsih
terapij med prvimi na svetu.

zdravenovice
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Letos smo Ze dvajseti¢ zapored pod okriljem Svetovne
zdravstvene organizacije 28. julija obeleZili svetovni dan

hepatitisa - njegov slogan je »Zlomimo hepatitis«. Ob tem

dnevu so po vsej Sloveniji potekale preventivne aktivnosti
in aktivnosti ozavescanja, med njimi tudi akcija anonimnega
brezplacnega testiranja na okuzbo z virusoma hepatitisa B

in C - taka okuzba namrec lahko privede do hudih posledic,
kot je rak na jetrih. Prof. dr. Mojca Matici¢, dr. med., s
Klinike za infekcijske bolezni in vroc¢inska stanja UKC
Ljubljana, ter studentki MF UL, predstavnica Projekta VIRUS pri DSMS Dora Hodzi¢ Cerne in
predstavnica Projekta IMUNO pri DSMS Ziva Dodi¢, so predstavile aktualne podatke, izzive in
novosti pri zdravljenju hepatitisov B in C.

Besedilo: prof. dr. Mojca Matici¢, dr. med., vodja ambulante za virusne hepatitise, Klinika za infekcijske bolezni in vro¢inska stanja UKCL

Zlomimo hepatitis:
preprecimo nove okuzbe

Virusni hepatitis je vnetje

jeter, ki ga povzrocajo
virusi hepatitisa. Med petimi virusi
hepatitisa je kroni¢na okuzba
z virusoma hepatitisa B in C
najpogostejSa povzroditeljica Zivljenje
ogrozajocih stanj, kot sta odpoved
delovanja jeter in rak jeter. Vse
premalo se zavedamo, da sta virusa
hepatitisa B in C karcinogena - da
dokazano povzrocata raka jeter. Nova
odkritja so pokazala, da je tveganje
pri okuzenem z virusom hepatitisa
C, da zboli za rakom jeter, precej
vecje od tveganja, da kadilec zboli
za rakom plju¢, rak jeter ostaja tret;ji
najpogoste;jsi vzrok smrti zaradi
rakave bolezni.

Po najnovejsih podatkih Svetovne
zdravstvene organizacije (WHO) je
v svetu 240 milijonov ljudi kroni¢no
okuzenih z virusom hepatitisa B
in 48 milijonov kroni¢no okuzenih
z virusom hepatitisa C, vendar
se vecina okuzenih okuzbe sploh
ne zaveda, saj so brez znacilnih
bolezenskih simptomov in znakov,
zato vecinoma ukrepajo Sele tedaj,
ko je Ze prepozno. Zaradi posledic
obeh okuzb na leto umre 1,3 milijona
bolnikov, kar pol milijona zaradi raka
jeter. Leta 2024 je bila umrljivost
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zaradi hepatitisa B dvakrat vecja od
umrljivosti zaradi okuzbe s HIV - in
Se narasca.

Ob tem pa imamo na voljo
ucinkovito in varno cepivo za
prepredevanje hepatitisa B (in tudi
hepatitisa A), enostavne nacine
testiranja za odkrivanje okuzbe ter
ucinkovita, varna in bolniku prijazna
zdravila, s katerimi hepatitis C lahko
pozdravimo, hepatitis B pa relativno
dobro obvladujemo.

Odkerili novo zdravilo
Epohalno odkritje letosnjega leta je
predstavitev rezultatov zaklju¢ne
klini¢ne Studije zdravljenja z novim
zdravilom, s katerim lahko prvic pri
vec¢jem delu zdravljenih dosezemo
funkcionalno ozdravitev kroni¢nega

hepatitisa B in preprec¢imo raka jeter.

Vendar pa je postalo ocitno, da kljub
ucinkovitim ukrepom cilia WHO iz
leta 2016, to je odprava hepatitisov
B in C do leta 2030, ne bomo

uspeli dosedi, saj po najnovejsih
podatkih WHO za zdaj poznamo le
dobro Cetrtino okuzenih z virusom
hepatitisa B in dobro tretjino tistih,
okuzenih z virusom hepatitisa C; v
zdravljenje hepatitisa C je vkljucena
Sele petina okuzenih.

Preprec¢imo katastrofalne
posledice

Zato je glavni namen svetovnega
dneva hepatitisa ozavescanje o
virusnih hepatitisih ter poziv k
takojsnjemu ukrepanju za preprecitev
katastrofalnih posledic. K temu poziva
tudi prenovljeni Evropski kodeks
proti raku (ECAC 5), pri katerem so
sodelovali tudi slovenski infektologi.
Ta prebivalcem EU svetuje, kako se
lahko sami zaS¢itijo pred nastankom
raka. Nastanku raka jeter se

lahko zoperstavijo s preventivnim
cepljenjem proti hepatitisu B. Ob tem
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VZROKI HEPATITISA B

MED PORODOM
(prenos z okuzene matere na otroka)

V MATERNICI
(prek placente)

MED DOJENJEM
(prek materinega mleka)

(NEZASCITENI) " K UPORABA
SPOLNI 4EBATITIS NESTERILNIH
ODNOSI S - IGEL

TRANSFUZI) A
KRVI

ODPRTE RANE, PIKI
INSEKTOV, UGRIZI ZIVALI

UPORABA NESTERILNIH INSTRUMENTOV
(zobozdravstveni posegi, pirsing, tetovaZa, pedikura, manikira)

DEJAVNIKI TVEGANJA Z OKUZBO S HEPATITISOM SO
INJICIRANJE ALI NJUHANJE DROG, PREJETJE TRANSFUZI
KRVI ALI VECJI KIRURSKI POSEG PRED LETOM 1993

Okuzba Se vedno ni
prepoznana pri vseh okuzenih
Kljub temu da smo z ucinkovitimi
aktivnostmi v zadnjih 30 letih
prevalenco okuzbe z virusom
hepatitisa C zmanjsali na drugo
najnizjo v Evropi, okuzba $e vedno
ni prepoznana pri 1100 do 1300
okuzenih, med letoma 2023 in 2025
pa so infektologi na novo odkrili
kar 36 bolnikov z rakom jeter, ki je
posledica prepozno odkritega in
zdravljenega hepatitisa C. Zato je
klju¢nega pomena, da posameznik
vse ukrepe, zaCensi s testiranjem,
uporabi ¢im prej, cetudi se pocuti
»zdravegak, saj ob nezaznani kronicni
okuzbi z virusoma hepatitisa B ali
C lahko kaj hitro pride do nastanka
usodnih posledic. Pri tem je izrednega
pomena, da preverjene informacije
o virusnih hepatitisih ¢im bolj
priblizamo ljudem in jih spodbudimo
k takojSnjemu testiranju.

Ob svetovnem dnevu hepatitisa
so tudi letos organizirali akcijo

NEPROFESIONALNO IZVEDENO TETOVIRANJE ALI PIRSING

VEGAN SPOLNI STIK Z OKUZENO OSEBO.

kodeks priporoca tudi testiranje na
okuzbi z virusoma hepatitisa B in C. V
primeru pozitivhega rezultata je treba
takoj poiskati nadaljnjo medicinsko
obravnavo in zdravljenje.

Stanje in ukrepi v Sloveniji

V Sloveniji ocenjujemo, da je z
virusom hepatitisa B kroni¢no
okuzenih manj kot 0,5 % prebivalstva,
z virusom hepatitisa C pa manj kot 0,1
%. Pred leti je bila v Sloveniji narejena
raziskava, ki je pokazala, da kar 26

% okuzenih z virusom hepatitisa

bolnikov z rakom jeter, ki je
nastal kot posledica prepozno
odkritega in zdravljenega
hepatitisa C, so med letoma
2023 in 2025 na novo odkrili
infektologi v Sloveniji.

C ni navajalo nobenega od znanih
dejavnika tveganja, kot so injiciranje
ali njuhanje drog, prejetje transfuzije
krvi ali vedji kirurski poseg pred letom
1993, neprofesionalno izvedeno
tetoviranje ali pirsing, tvegan spolni
stik z okuzeno osebo.
V Sloveniji imamo na voljo vsem
dostopne ukrepe:
» razlitne moznosti testiranja
za odkrivanje okuzbe znotraj
zdravstvenega sistema in tudi v
skupnosti,
» odli¢na in bolniku prijazna zdravila,
» ucinkovito in varno cepivo za
preprecevanje hepatitisa B.
Nova, pravkar potrjena integrirana
nacionalna Strategija za
prepreCevanje in obvladovanje
okuzb s HIV, virusoma hepatitisa B
in C ter spolno prenosljivih okuzb
za obdobje 2026-2035 prinasa tudi
vrsto dodatnih aktivnosti za $e boljso
dostopnost do vseh teh ukrepov.

anonimnega brezpla¢nega testiranja
na okuzbo z virusoma hepatitisa B

in C, pri kateri so sodelovali Klinika
za infekcijske bolezni in vrocinska
stanja UKC Ljubljana, Institut za
mikrobiologijo in imunologijo MF UL,
Slovensko drustvo bolnikov, obolelih
za virusnim hepatitisom, SLOVENIJA
HEP in Studenti Medicinske fakultete
UL iz Projekta Virus in Projekta
Imuno pri Drustvu Studentov
medicine Slovenije.

BREZPLACNEGA TESTIRANJA

zdravenovice



20 |

Tema meseca

Zacetek meseca ozavesc¢anja o krvnih boleznih so v Drustvu bolnikov

s krvnimi boleznimi Slovenije obeleZili z dogodkom, na katerem so
zdravniki, psihologinja in bolnici spregovorili o pomenu zgodnjega
odkrivanja bolezni, moc¢i komunikacije in psiholoski podpori bolnikom
in svojcem. Udelezenci so poudarili, da zgodnje prepoznavanje
simptomov krvnih bolezni lahko resuje Zivljenja in da sta poleg
sodobnega zdravljenja za uspesen izid bolezni klju¢ni tudi kakovostna
_komunikacija in psiholoska podpora. Dobra komunikacija med bolnikom
v _in zdravnikom pomeni bolj$e zdravljenje in kakovostnejse Zivljenje.
Psiholoska podpora naj bo enakovreden del celostne obravnave.

Besedilo: Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije (DBKBS)

Mesec ozavescanja o krvnih boleznih

Krvne bolezni:
slisati, razume

Ob svetovnem mesecu

ozavescanja o krvnih rakih je
Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi
Slovenije (DBKBS) pripravilo
strokovni dogodek Bolnik in zdravnik
- zaveznistvo za zdravje: Slisati.
Razumeti. Podpreti. Na srecanju so
hematologi, onkologinja, psihologinja,
predstavnica drustva in bolnica
poudarili, da sodobna medicina danes
ponuja vse ve¢ moznosti zdravljenja,
vendar pot bolnika pomembno
oblikujejo tudi odnos, zaupanje in
obcutek, da je ¢lovek slisan. Dogodek
je izpostavil vprasanije, ki je za bolnike
pogosto eno najpomembnejsih:
»Kako govoriti o bolezni tako, da
bolnik ob diagnozi ne izgubi obcutka
varnosti in upanja?«

Osrednje sporocilo je bilo jasno -
celostna obravnava bolnika se za¢ne
tam, kjer se sreCata strokovno znanje
in ¢loveski odnos.

Prvi znaki bolezni so pogosto
tihi, a jih ne smemo spregledati
Krvni raki in druge krvne bolezni se
pogosto zac¢nejo z na videz obicajnimi
tezavami - utrujenostjo, no¢nim
potenjem, pogostimi okuzbami ali
povecanimi bezgavkami. Prav zato
ljudje simptome prepogosto pripisejo
stresu ali staranju in predolgo

zdravenovice

odlasajo z obiskom zdravnika.

Prof. dr. Matjaz Sever, predstojnik
Klinicnega oddelka za hematologijo
UKC Ljubljana, je poudaril, da je
prav zgodnje prepoznavanje bolezni
eden najpomembnejsih dejavnikov
uspesSnega zdravljenja: »Krvne bolezni
pogosto ne bolijo - opozarjajo pa

z majhnimi spremembami, ki jih ne
smemo spregledati. Poslusati svoje
telo je prvi korak do pravocasne
diagnoze.«

Dr. Urska Rugelj z Onkoloskega
inStituta Ljubljana je izpostavila, da
so limfomi med boleznimi, ki se lahko
razvijajo prikrito: »Vztrajno povecana
neboleca bezgavka, dolgotrajna
utrujenost, no¢no potenje, ki zahteva,
da se veckrat na no¢ preoble¢emo,
ali nenadna nenamerna vecja izguba
telesne teze niso vedno nedolzni
simptomi. Bolje en pregled prevec kot
diagnoza prepozno.«

Bolnik si najbolj zapomni
nacin podajanja diagnoze

Ce je diagnoza trenutek, ki spremeni
Zivljenje, je nacin, kako je povedana,
pogosto tisti, ki ostane v spominu
za vedno. To je s svojo osebno
zgodbo izpostavila Maja Vodopivec
Crkvenjas, ¢lanica DBKBS, ki je z
udelezenci delila izkusnjo zdravljenja

bolnike je treba
[ in podpretl

krvne bolezni in pomen odnosa z
zdravstvenim osebjem: »Ne spomnim
se vseh informacij o bolezni, ki sem
jih prejela ob seznanitvi z diagnozo.
Spomnim pa se zdravnice, ki si je
vzela ¢as in mi dala obéutek, da na
tej poti ne bom sama. Prav tako mi
je postavila pomembno vprasanje,
ali imam ob sebi koga, ki mi bo v
procesu zdravljenja stal ob strani.«
Njena zgodba je pokazala, da lahko
iskren pogovor bolniku vrne obcutek
varnosti prav v trenutku, ko se mu
svet postavi na glavo.

Zaupanje ni mehka vescéina, je
del kakovostnega zdravljenja
O komunikaciji med bolnikom in
zdravnikom je spregovorila dr. Mojca
Dreisinger, specialistka hematologije
z Oddelka za hematologijo in
hematolo$ko onkologijo UKC
Maribor. Po njenem se je vloga
bolnika v zadnjih desetletjih

bistveno spremenila - od pasivnega
prejemnika informacij do aktivnega
partnerja pri zdravljenju: »Dober
zdravnik ne odgovarja le na vprasanje,
kako bomo zdravili bolezen, ampak
tudi na vprasanje, kako bo bolnik

z njo zivel. Razumevanije je enako
pomembno kot zdravljenje.«
Izpostavila je, da kakovostna
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KRVNI RAKI IN DRUGE KRVNE BOLEZNI SE POGOSTO ZACNEJO Z NA VIDEZ OBICAJNIMI TEZAVAMI
- UTRUJENOST]O, NOCNIM POTENJEM, POGOSTIMI OKUZBAMI ALI POVECANIMI BEZGAVKAMI.

komunikacija zmanjSuje negotovost,
krepi zaupanje in bolnikom omogoca
boljSe sodelovanje pri sprejemanju
odlocitev.

Nihée se ne bi smel z boleznijo
spopadati sam

Diagnoza krvnega raka ne prizadene
le telesa. Vpliva na dusevno

zdravje, druzinske odnose, obcutek
identitete in pogled na prihodnost.
Zato psiholoska podpora ne sme

biti izjema, temvec del standardne
obravnave. Psihologinja Sanja Roskar,
mag. psih., specialistka klini¢ne
psihologije s Klinike za interno
medicino UKC Maribor, je opozorila,
da so stiske po diagnozi povsem
normalen odziv, vendar pogosto
ostanejo neizreCene: »Moc ni v

tem, da vse zmoremo sami. Moc¢ je
tudi v tem, da si dovolimo prositi

za pomoc¢ - in da jo zdravstveni
sistem zna ponuditi pravocasno
oziroma proaktivno. Tako bolnikom
kot njihovim druzinam.« Psiholoska
podpora po njenih besedah pomaga
ljudem ponovno vzpostaviti obcutek
nadzora nad Zivljenjem tudi takrat, ko
bolezni ne morejo nadzorovati. In pri
tem ima komunikacija med bolnikom
in zdravstvenim osebjem izjemno
pomembno vlogo.

V drustvu bolniki najdejo
razumevanje

V Drustvu bolnikov s krvnimi
boleznimi Slovenije ze ve¢ kot
trideset let spremljajo ljudi od
diagnoze do rehabilitacije in tudi
v ¢asu po bolezni. Izkusnje kazejo,

da bolniki poleg zdravljenja najbolj
potrebujejo informacije, pogovor in
obcutek pripadnosti. Metka Krzan,
podpredsednica drustva, je poudarila,
da je pri soocanju s krvno boleznijo
poleg strokovne zdravstvene
obravnave izjemno pomemben tudi
Cloveski stik: »Ko bolnik prvi¢ stopi
skozi vrata druStva, pogosto ne iS¢e
odgovora na medicinsko vprasanje.
ISCe cloveka, ki razume, kaj pomeni
Ziveti s krvno boleznijo. I5¢e nekoga,
s komer lahko deli svoje strahove,
dvome, pa tudi trenutke upanja in
veselja. Prav osebni stik, pogovor in
odnosi, ki se spletejo med bolniki, so
lahko v tezkih trenutkih neprecenljiva
opora. Pri nas ¢lovek spozna ljudi

s podobnimi izkuSnjami in pogosto
dobi nekaj zelo pomembnega -
obcutek, da v svoji izkusnji ni sam.
Tega ne moreta nadomestiti nobena
brosura ali spletna stran. Drustvo

je prostor, kjer se bolezen ne sreca
le z informacijami, ampak tudi z
razumevanjem, blizino in ¢lovesko

VROCINA NOCNO POTENJE SLABOST, POVECANA OTECENE LIMFNE
BRUHANJE VRANICA ALI JETRA ZLEZE
- o ~
E :
Y @ U e
KRATKA SAPA SLABOKRVNOST BLEDA KOZA POVECANA RDECI MADEZI
NAGNJENOST K NAKOZI
MODRICAM

podporo.«

Drustvo zato poleg strokovnih
vsebin razvija programe medsebojne
podpore, izobrazevanja in
opolnomocenja bolnikov ter njihovih
svojcev.

Slisati. Razumeti. Podpreti.
Zaklju¢ek dogodka je povezal

vse strokovne in osebne poglede

v enotno sporocilo: zdravljenje
krvnih bolezni danes pomeni veliko
vec kot zdravljenje bolezni same.
Pomeni pravocasno prepoznavanje
simptomov. Pomeni pogum za
vprasanja. Pomeni zdravnika, ki zna
poslusati, psihologa, ki pomaga
nositi stisko, drustvo, ki povezuje, in
bolnika, ki postane aktiven partner pri
zdravljenju.

»Slisati. Razumeti. Podpreti.« To
niso bile samo besede v naslovu
letoSnjega dogodka, temvec
sporocilo, da najvecjo razliko pogosto
naredijo prav kakovostni odnosi med
ljudmi.

0 Drustvu bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije

- bolniku.

Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije je prostovoljna, nevladna in
neprofitna organizacija, ki deluje Ze od leta 1995 in zdruZuje bolnike, njihove
svojce ter strokovnjake s podro¢ja hematologije. Njegovo poslanstvo je nuditi
podporo bolnikom s krvnimi boleznimi, izbolj$evati kakovost njihovega
Zivljenja ter ozaveS$cati javnost o teh boleznih. Pomemben del delovanja
drustva je tudi zagovorni$tvo bolnikov in prizadevanje za uresni¢evanje
njihovih pravic - od dostopa do pravoc¢asne in kakovostne zdravstvene
obravnave ter sodobnih oblik zdravljenja do vklju¢evanja glasu bolnikov v
odlocitve, ki vplivajo na njihovo Zivljenje in zdravljenje. Drustvo tesno sodeluje
z zdravstvenimi ustanovami in drugimi deleZniki ter si prizadeva, da bi bile
potrebe in izku$nje bolnikov s krvnimi boleznimi sliSane tudi pri oblikovanju
zdravstvenih politik. Hkrati bolnikom in njihovim svojcem nudi informacije,
psihosocialno podporo ter moZnost izmenjave izkuSenj prek programa »Bolnik

zdravenovice |
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Otroci in mladostniki

September je mesec ozavescanja o raku pri otrocih in mladostnikih.
Podatki Registra raka Republike Slovenije kaZejo, da je bil v zadnjih
Stirih desetletjih dosezen pomemben napredek pri zdravljenju. V
“Sloveniji za rakom vsako leto zboli okoli 85 otrok in mladostnikov, med
nami pa zivi ve¢ kot 2.000 ljudi, ki so za rakom zboleli v otrostvu ali
mladostniStvu. Petletno prezivetje se je povecalo na priblizno 90 %. Vec¢

. . desetletij sistemati¢nega zbiranja podatkov v Registru raka RS omogoca

spremljanje bremena bolezni, uspesnosti zdravljenja in dolgoro¢nih izidov.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana

Mesec ozavescanja o raku pri otrocih in mladostnikih

Ceprav raki pri otrocih in

mladostnikih predstavljajo
manj kot odstotek vseh novo
ugotovljenih rakov, zlata pentlja kot
simbol ozavesc¢anja o raku pri otrocih
opozarja, da je vsak primer veliko
breme in preizkusnja za zbolele,
njihove bliznje in SirSo druzbo.

Da bi lahko otrokom in mladostnikom
z rakom ponudili najboljSo mozno
oskrbo, potrebujemo natancne,
dolgorocne podatke o poteku bolezni
in njenih posledicah. To nalogo ze
desetletja opravlja Register raka
Republike Slovenije, ki deluje na
OnkoloSkem institutu Ljubljana in

od leta 1950 sistemati¢no spremlja
breme raka za celotno Slovenijo, tudi
pri otrocih in mladostnikih. Od leta
2019 pod njegovim okriljem deluje
tudi Klini¢ni register otroskih rakov,
ki omogoca podrobnejse spremljanje
zdravljenja, izidov ter dolgorocnih
posledic bolezni in zdravljenja. Klini¢ni
register je hkrati orodje za zbiranje
pomembnih klini¢nih podatkov

o odraslih, ki so raka preziveli v
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otrostvu ali mladostnistvu in jih
obravnavajo v Ambulanti za pozne
posledice zdravljenja na OnkoloSkem
institutu Ljubljana.

Register raka RS je leta 2025
objavil obsezno Porocilo o raku pri
otrocih in mladostnikih, ki zajema
podatke o zbolelih med letoma
1983 in 2023, poleg podatkov o
incidenci, umrljivosti in prezivetju pa
vkljucuje tudi podrobnejse podatke o
zdravljenju ter podatke o dolgorocnih
izidih pri prezivelih — med drugim o
tveganju za razvoj novega raka in
prezgodnjo umrljivost.

V zadnjih letih v Sloveniji za rakom
letno zboli okoli 57 otrok, starih
od 0 do 14 let, in 28 mladostnikov,
starih od 15 do 19 let, skupaj priblizno
85 mladih. Med nami Zivi ve¢ kot
2.000 ljudi, ki so v otrostvu ali
mladostnistvu zboleli za rakom. Pri
otrocih (0-14 let) so najpogosteje
levkemije, tumorji osrednjega zivéevja
in limfomi, pri mladostnikih (15-19
let) pa epitelijski tumoriji, limfomi in
tumorji zivéevja.

Podatki stirih desetletij kazejo
pomemben napredek. Obolevnost

se je v povprecju povecevala za 1,5
% letno, medtem ko se je umrljivost
znizevala za skoraj 2 % letno;
najpogostejsi vzrok smrti ostajajo
tumoriji zivéevja.

Petletno prezivetje za vse rake
skupaj se je povecalo z okoli 68 % na
priblizno 90 %. Najvedji napredek je
bil dosezen pri levkemijah, malignih
kostnih tumorjih in nevroblastomu,
medtem ko nekateri maligni tumorji
Ziv€evja in mehkotkivni sarkomi
ostajajo poseben izziv.

Podatki o prezivetju potrjujejo, da
sta obravnava in zdravljenje otrok in
mladostnikov z rakom v Sloveniji na
zelo visoki ravni.

V Sloveniji danes zivi vec kot
2.000 ljudi, ki so za rakom zboleli
v otrostvu ali mladostnistvu. Po
uspesno zakljuc¢enem zdravljenju je
pomembno dolgoroc¢no spremljanje
prezivelih, saj se lahko kasneje v
Zivljenju pojavijo pozne posledice
zdravljenja na razli¢nih organih,
vkljuéno z novimi raki.

Analiza Registra raka je pokazala,
da imajo osebe, ki so v otrostvu



ali mladostnistvu prebolele raka, v

primerjavi ZvrSt?_'k' brez |z.kuane Raki v otrostvu in mladostnistvu 1983-2023
raka Sestkrat vecje tveganje za
smrt in za pojav novega primarnega Vsako feto pr nas 2a rakom zbolt D 1 otrok (0-34 e in 2 & miadosinikov (1519 et
raka. Taksni podatki omogocajo
boljSe razumevanje dolgoro¢nih Porazdelitev po vrsiah rakov
izidov zdravljenja ter so pomembni SRR KIVIR TR MO M SR
za spremljanje prezivelih tudi po Diiica
koncanem zdravljenju. Epitelijsk tumei
Tumorji rarodnih efic
Mehiootkieni sarkomi
Kakovostni podatki so temelj Kasti tumorj
nadaljnjega napredka g
Sistematicno in kakovostno zbiranje Retinablastom
Hnmoblatom

podatkov o raku pri otrocih in
mladostnikih ni pomembno le zato,
ker podatki kazejo, koliko otrok e D it o s b e Pt i

zboli ali koliko jih zdravljenje prezivi PRI OTROCIH (0-14 LET) SO NAJPOGOSTEJSE LEVKEMIJE
S”l“ogocalo nam raiumeth Eakollse, UMORJI OSREDNJEGA ZIVCEVJA IN LIMFOMI, PRI
Sg Ezgzsif’are;e'”;a;iri Zzlvﬁ‘: Jenja MLADOSTNIKIH (15-19 LET) PA EPITELIJSKI TUMORJI, LIMFOMI

: IN TUMORJI ZIVCEVJA.

kaksne potrebe imajo otroci in

mladostniki po konc¢anem zdravljenju.  klinike UKC Ljubljana in Ambulante izidom zdravljenja so otroci in
Klini¢ni register otroskih rakov za pozne posledice zdravljenja mladostniki ter njihove zgodbe. Prav
in Porocilo o rakih v otrostvu in Onkoloskega instituta Ljubljana. zato ostaja spremljanje bremena
mladostnistvu sta rezultat tesnega Za vsakim dodatnim odstotkom raka pri otrocih in mladostnikih ena
sodelovanja Registra raka, Pediatri¢ne  prezivetja in za vsakim izboljSanim kljuénih nalog Registra raka RS.
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Vsako potovanje se zacne s
prvim korakom

Vse se zacne preprosto. Izpolnite
kontaktni obrazec ali poklicete kliniko
ter posredujete osnovne informacije
o sebi in vrsti zdravljenja, ki vas
zanima.

Kmalu zatem bo z vami stopila v
stik koordinatorka, ki vas bo vodila
skozi celoten postopek. Odgovorila
bo na vsa vasa vprasanja, pomagala
pri organizaciji zdravljenja in bila
vasa glavna kontaktna oseba med
celotnim postopkom.

Dobra priprava olajsa celoten
postopek

Pred prvim posvetom izpolnite kratek
vprasalnik in predloZite zdravstveno
dokumentacijo, ¢e jo imate, da se
lahko zdravnik vnaprej seznani z vaso
zdravstveno anamnezo in pripravi
individualni nac¢rt zdravljenja. Ce
kateri od izvidov ali pregledov manjka,
ni razloga za skrb. VV vecini primerov
jih je mogoce opraviti naknadno.

Individualni na¢rt zdravljenja
Niti dva para nista enaka in prav
tako ni univerzalnega pristopa, ki

bi ustrezal vsem. Zato zdravnik po
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Zdravljenje neplodnosti je velik zivljenjski korak. Kadar ga
nacrtujete v tujini, je povsem naravno, da se pojavijo Stevilna
vprasanja. Kako poteka celoten postopek? Kaj vas ¢aka? Kdo

vam bo pomagal, ko ne boste vedeli, kako naprej? Dobra
novica je, da je danes mogoce vecino priprav opraviti kar
doma. Zahvaljujo¢ spletnim posvetom, pregledom pri vasem
ginekologu in stalni komunikaciji s koordinatorko se na Cesko
odpravite le takrat, ko je to res potrebno. Ve¢ina komunikacije
poteka v vasem jeziku, zato v nobenem trenutku niste
prepusceni sami sebi. Koordinatorka vas spremlja od prvega
stika pa vse do konca zdravljenja.

IVF na CeSskem korak za
korakom: Kako poteka
zdravljenje pacientov iz tujine?

pregledu zdravstvene dokumentacije
in posvetu pripravi nacrt zdravljenja,
prilagojen prav vasim okolis¢inam.
Izvedeli boste, kdaj boste zacel
zdravljenje, katera zdravila boste
uporabljali in kako bo potekal vsak
naslednji korak. V stevilnih primerih
se lahko zdravljenje zac¢ne ze v prvem
ustreznem menstrualnem ciklu.

Vedji del priprav poteka doma
Ena najvedjih prednosti zdravljenja v
tujini je, da je mogoce vecino priprav
opraviti v drzavi, iz katere prihajate.
Ce gre za postopek IVF z lastnimi
jaj¢nimi celicami, se hormonska
stimulacija v skladu z individualnim

5
o

nacrtom zdravljenja obicajno zacne
drugi dan menstrualnega cikla.
Pacientka zdravila uporablja doma in
pri tem uposteva podrobna navodila,
ki jih prejme od svoje koordinatorke.

Kontrolne ultrazvocne preglede in
po potrebi laboratorijske preiskave
lahko opravite pri izbranem
ginekologu. Rezultate posljete
koordinatorki, ta pa jih posreduje
zdravniku, da jih oceni in po potrebi
prilagodi zdravljenje.

Ko folikli dosezejo ustrezno
velikost, pacientka prejme tako
imenovano sprozilno injekcijo,
nato pa dobi termin za aspiracijo
jajénih celic na Ce$kem. Aspiracija

EMBRIOLOGI DELAJO V
STROGO NADZOROVANIH
7.
UPORABL AJO SODOBNO
“JLABORATOR|SKO

MIKROSKOPE, KI
J.OMOGOCA O DELO S

_CELICAMI, NEVIDNIMI S
' PROSTIM OCESOM.




jajénih celic je kratek poseg, ki se
najpogosteje opravi v kratkotrajni
splosni anesteziji in traja priblizno 15
minut. V posameznih primerih, ko
so za to izpolnjeni ustrezni pogoji, je
postopek mogoce opraviti tudi brez
anestezije.

Natan¢no delo embrioloskega
laboratorija

Po aspiraciji jajcnih celic se zacne
delo v embrioloSkem laboratoriju.
Embriologi delajo v strogo
nadzorovanih pogojih ter uporabljajo
sodobno laboratorijsko opremo in
mikroskope, ki omogocajo delo s
celicami, nevidnimi s prostim oc¢esom.

Po pripravi jajénih celic in semencic
sledi oploditev, najpogosteje z
metodo ICSI. Pri tem embriolog
skrbno izbrano semencico vnese
neposredno v jajéno celico.

Oplojeni zarodki se nato naslednjih
pet dni razvijajo v posebnih
inkubatorjih, embriologi pa vsak dan
spremljajo njihov razvoj in ocenjujejo
kakovost. Pomembno je vedeti, da
se vsaka oplojena jaj¢éna celica ne
razvije v zarodek, primeren za prenos.
Prav zato zarodke med podaljsano
kultivacijo pozorno spremljajo, da
bi lahko izbrali tiste z najvedjim
razvojnim potencialom.

] teden

priblizno obicajno traja bivanje
na CeSkem pri sveZem prenosu
zarodka.

’ZARODKOV
-

AR

-] -

CE JE TREBA OPRAVITI
PREDIMPLANTACIJSKO

L GENETSKO TESTIRAN
ALI OBSTAJA
DRUG ZDRAVSTVENI RAZLOG

ZARODKE ZAMRZNEJO 7
' METODO VITRIFIKACIJE IN
HRANIJO V TEKOCEM DUSIKU.

O razvoju zarodkov in rezultatih
embrioloSkega laboratorija vas bo
koordinatorka redno obvescala.

Svezi ali odloZeni prenos
zarodka?

Ali bo opravljen svezi ali odlozeni
prenos zarodka, je odvisno od
zdravnikovega priporocila in poteka
zdravljenja. Ce je treba opraviti
predimplantacijsko genetsko
testiranje zarodkov (PGT) ali obstaja
drug zdravstveni razlog za odlozitev
prenosa, zarodke zamrznejo z
metodo vitrifikacije in hranijo v
tekocem dusiku pri temperaturi
priblizno =196 °C. Sodobne metode
krioprezervacije omogocajo
dolgotrajno in varno shranjevanje
zarodkov ob ohranjanju njihovega
razvojnega potenciala.

Prenos zarodka - zakljuéni
korak postopka IVF

Pri svezem prenosu zarodka bivanje
na Ce$kem obic¢ajno traja priblizno
teden dni. Ko zarodek doseZe stopnjo
blastociste, nastopi ¢as za njegov
prenos. Sam prenos zarodka je kratek
in nezen postopek, ki praviloma ne
zahteva anestezije in traja le nekaj
minut. Po kratkem pocitku lahko
pacientka zapusti kliniko ter prejme
nadaljnja navodila glede zdravljenja in
naslednjih korakov.

Cakanje na test nosecnosti
Po prenosu zarodka se za vecino
parov za¢ne morda najtezji del
celotnega postopka - ¢akanje
na rezultat. Test nosec¢nosti se

[\

obicajno opravi priblizno dva tedna
po prenosu zarodka. Pomembno

je, da ga ne opravite prezgodaj,

saj je lahko rezultat nezanesljiv. V
tem obdobiju je treba nadaljevati
predpisano zdravljenje in upostevati
vsa zdravnikova navodila.

Vsaka zenska se odzove drugace.
Pri nekaterih bo test pozitiven prej,
pri drugih pa se bo druga ¢rtica
pojavila Sele nekaj dni pozneje.
Zato negativen rezultat prezgodaj
opravljenega testa $e ne pomeni
nujno, da postopek ni bil uspesen.

Na tej poti niste sami

Ne glede na to, v katero smer se
bo nadaljevalo vase zdravljenje, je
pomembno vedeti, da skozi celoten
postopek ne greste sami. Zdravnik,
koordinatorka in celotna ekipa vam
bodo stali ob strani na vsakem
koraku - od prvega posveta prek
zdravljenja in dela embrioloskega
laboratorija pa vse do testa
nosecnosti in nadaljnjih pregledov.

Kontakt koordinatorjev:

Sanatorium Prague
JUDr. Marina Miskovié
telefon: + 420 771120 166

Repro Ceské Budéjovice
Ljiljana Skori¢
telefon: + 420 702 126 344

zdravenovice
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Otroci in mladostniki

Ob zacetku Solskega leta stroka poziva starse
Sestos$olcev, da na sistematskem pregledu izkoristijo
moznost brezpla¢nega cepljenja otrok proti HPV.
Okuzbe s HPV v Sloveniji vsako leto povzrocijo okoli
200 primerov raka, cepljenje pa lahko vecino teh
rakov prepredi. Pri cepljenih generacijah slovenskih
deklet je breme predrakavih sprememb visoke
stopnje na materni¢nem vratu manjse. Zato je pravi
Cas za cepljenje zdaj, poudarja stroka.

Besedilo: Onkoloski institut Ljubljana, Zveza slovenskih drustev za boj proti raku

Nekatere rake lahko preprecimo:
Zdaj je cas za cepljenje mladih

c S ¢loveskimi papilomavirusi
(HPV) se vsaj enkrat v

zivljenju okuzi skoraj vsak clovek. Pri
vecini okuzba mine brez posledic, pri
nekaterih pa virus v telesu vztraja
vec let in lahko povzrodi raka. V
Sloveniji okuzbe s HPV vsako leto
povzrocijo priblizno 200 rakov pri
zenskah in moskih, vecino teh rakov
pa lahko preprecimo s cepljenjem

HPV JE ZELO POGOST

5 HPV se vsaj enkrat v Zivljenju okuii skoraj vsak clovek.

WECING TEH RAKOV LAKKD PREPRECIMO 5 CEPLJENJER

. HPY POVIROCA
R2) 6VRST RAKA
" PRI ZENSKAN IN MOSKIH

« rak materniinega vratu - rak zadnjika
- rak nodnios - rak 2 ega spalovil
- ralk penisa - rak ustnega dela Erela

") VSLOVENUI NPV

—j VSAND LETO POVEROCH

Lo
% | HAJBOLISI CAS: 6. RAZRED

Majbolfia zaidita je pred 15. letom starcss
Dekieta in fantje - 2 odmerks
Brezplaino do dopeinjenega 26, leta

PLIENJE V S1LOVENLI

ZE PRINASA REZLLTATE

proti HPV

proti HPV. Prvi slovenski podatki ze
potrjujejo, da cepljenje zmanjsuje
breme predrakavih sprememb visoke
stopnje na materni¢nem vratu pri
mladih generacijah.

»StarSe in mlade pozivamo, da
sprejmejo odgovorno, pametno
in zrelo odlocitev - da se cepijo
proti HPV ¢im prej in v kasnejsem
zivljenju ne bodo zboleli za raki, ki

&

=
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f’k PRECEPLIENOST PROTI
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59 % deklet - 35 % fantov
cepljenih 2 drugim od merkom
do 15, beta

r )\ CEPLIENJEJE

|
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( PRIBLEINO 200 RAKOV 42% manj predrakavih sprememb Vei ﬂmﬂﬂ ;in:lﬂm
materniénega vratu visoke stopnje enl nedelent wtink
1/3 pri moskih - 2/3 pri Zenskah Mpnhwfnﬁlhmﬂmﬂr :;Pna-wmmmu
mainost cepljenja ¥ osnowni doll
i

CEPIMD DANES in PREPRECUJEMO RAKA JUTRI.

To

Viaka nova cepljena generadija pomeni manj okardb, manj predrakavih sprememb in manj raka v pribodnosti,

OKUZBA Z VISOKO TVEGANIMI GENOTIPI HPV JE ZELO
POGOSTA. CE OKUZBA VZTRAJA, LAHKO POVZROCI
PREDRAKAVE SPREMEMBE IN RAKA.

zdravenovice

jih ta okuzba povzroca. Ta odlocitev
je v korist vsakega posameznika

in v korist celotne skupnosti, saj
zmanjsuje breme rakavih bolezni, ki
sicer vztrajno narasca,« je poudarila
Mojca Gobec, visja sekretarka na
Ministrstvu za zdravije.

HPYV povzroéa Sest vrst raka

pri Zenskah in moskih

Okuzba z visoko tveganimi genotipi

HPV je zelo pogosta. Ce okuzba

vztraja, lahko povzroci predrakave

spremembe in raka. HPV povzroca

kar Sest vrst raka:

» skoraj 100 odstotkov rakov
materni¢nega vratu,

» 88 odstotkov rakov zadnjika,

» 78 odstotkov rakov noznice,

» 50 odstotkov rakov penisa,

» 31 odstotkov rakov ustnega dela
zrelain

» 25 odstotkov rakov zunanjega
zenskega spolovila.

Okuzba s HPV prav tako povzroca
80-90 odstotkov vseh primerov
genitalnih bradavic ter vecino
papilomov grla pri obeh spolih.
Doc. dr. Urdka Ilvanus, dr. med.,
vodja drzavnega programa ZORA



na Onkoloskem institutu Ljubljana

in predsednica Zveze slovenskih
drustev za boj proti raku, pojasnjuje:
»V Sloveniji zaradi dolgotrajne
okuzbe s HPV za rakom vsako leto
zboli priblizno 200 Zensk in moskih.
Posebnost teh rakov je, da imamo
danes na voljo zelo ucinkovito
moznost njihovega preprecevanja.

S cepljenjem preprecujemo okuzbe

z najnevarnejSimi genotipi HPV in

s tem predrakave spremembe ter
rake, ki jih te okuzbe povzrocajo. Ker
se kar ena tretjina teh rakov pojavi
pri moskih, je iziemno pomembno,
da se cepijo tudi decki. Da cepljenje
deluje, smo z analizo rutinsko zbranih
podatkov registra ZORA dokazali tudi
v Sloveniji.«

Prvi slovenski podatki ze
potrjujejo uéinke eepljenja
Rezultati nacionalnega programa
cepljenja proti HPV kazejo, da pri
prvih generacijah deklet, ki so imele
moznost brezplacnega cepljenja

proti HPV v osnovni Soli, ze belezimo
priblizno 42 odstotkov manj
predrakavih sprememb visoke stopnje
na materni¢nem vratu v primerjavi

z generacijami, ki te moZnosti niso
imele. Gre za prve neposredne
dokaze, da cepljenje ze zmanjsuje
breme te bolezni v Sloveniji.

Za prof. dr. Janjo Ocvirk, dr. med.,
strokovno direktorico Onkoloskega
instituta Ljubljana, imajo ti rezultati
pomembno sporodilo tudi z vidika
klinicne onkologije. »Na Onkoloskem
institutu Ljubljana vsak dan zdravimo
ljudi z rakom. Pri Stevilnih rakih lahko
z zgodnjim odkrivanjem izboljSamo
moznost zdravljenja in prezivetja. Pri
rakih, povezanih z okuzbo s HPV, pa
lahko storimo Se ve¢ - pomemben
del teh rakov lahko preprec¢imo, se
preden se razvijejo. To je priloznost, ki
jo moramo kot zdravstveni sistem in
druzba izkoristiti.«

Bolje preprediti kot zdraviti
»Raka je lazje prepreciti kot zdraviti.
Pri rakih, povezanih s HPV, to ni le
zelja, ampak realna moznost. Vsak

otrok, ki ga danes s cepljenjem
zascitimo pred okuzbo s HPV, pomeni
manjse tveganje, da bo v prihodnosti
zaradi posledic te okuzbe potreboval
onkolosko zdravljenje,« Se dodaja
Ocvirk.

Prvi rezultati torej kazejo, da lahko

s ceplienjem proti HPV pomembno
zmanjsujemo breme bolezni. Za
najboljSo zascito pa je pomembno, da
je cepljenje opravljeno dovolj zgodaj
- Se pred morebitno izpostavljenostjo
virusu.

NajboljSa zas¢ita je cepljenje
pred 15. letom starosti

Zato je cepljenje proti HPV v Sloveniji
vklju¢eno v nacionalni program
cepljenja za deklice in decke v

6. razredu osnovne Sole. Mlajsi
mladostniki po cepljenju razvijejo
zelo dober imunski odziv, zato pred
dopolnjenim 15. letom starosti

[ %
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O IMATE TEZAVE, KI BI LAHKO BILE
POVEZANE S PREOBCUTLIVOSTIO

NA GLUTEN, POSKRBITE ZASE IN SE
TESTIRAJTE. PREVERITE, ALI SO VASI SIMPTOMI MORDA
POVEZANI S CELIAKIJ0. KRVNE PREISKAVE SO POMEMBEN
DEL DIAGNOSTIKE IN LAHKO POMAGAJO UGOTOVITI, ALLE
POTREBNA NADALINJA OBRAVNAVA.
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|$ER E KAR ENA TRETJINA

zadostujeta dva odmerka cepiva,
kasneje so potrebni trije.

Brezpla¢no cepljenje je v Sloveniji na
voljo vsem mladim do dopolnjenega
26. leta starosti, po dopolnjenem

15. letu se lahko mladi za cepljenje
odlodijo tudi sami.

Denis Bas, dr. med., spec. pediatrije,
predsednik Sekcije za primarno
pediatrijo, pomen pravocasne
zascite pojasnjuje tudi na podlagi
izkuSenj v pediatri¢ni ambulanti.

»V ambulanti vsak dan srecujem
starSe, ki zelijo za svoje otroke le
najboljse, in popolnoma razumem,
da se ob vseh informacijah danes
hitro pojavi kakSen dvom. Sam sem
kot stars ze zascitil svoja dva otroka,
zato si enako varno in pravocasno
zas¢ito resni¢no zelim za vse ostale.
Cepljenje proti HPV v Sestem razredu
je najboljsa izbira, saj je imunski
odziv v teh letih odlicen, telo pa

se z virusom Se ni okuzilo. To ni
odlocitev zaradi trenutnega tveganja,
temvec trajna zascita njihovega
zdravja v prihodnosti. Zato sta v tem
obdobju dovolj Ze dva odmerka, ki

ju prejmejo tako dekleta kot fantje.
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Ob kakrsnihkoli skrbeh ali dodatnih
vprasanjih pa se brez odlasanja
obrnite na svojega pediatra ali
Solskega zdravnika.«

Da bi se ucinki cepljenja pokazali
tudi na ravni celotne populacije, pa je
pomembno, da je v cepljenje vkljucen
¢im vedji delez mladih.

Precepljenost proti HPVv
Sloveniji Se naprej ostaja
prenizka

Po podatkih Nacionalnega instituta
za javno zdravje je bilo v Solskem
letu 2024/2025 z drugim odmerkom
cepiva proti HPV cepljenih 42
odstotkov SestosSolk in 25,8 odstotkov
SestoSolcev, do dopolnjenega 15. leta
starosti pa 59 odstotkov deklet in
34,7 odstotkov fantov. Podatki kazejo,
da velik delez mladih $e vedno ostaja
brez zascite. Svetovna zdravstvena
organizacija je v globalni strategiji

za odpravo raka materni¢nega vratu
kot javnozdravstvenega problema
postavila cilj, da je proti HPV do 15.
leta starosti cepljenih 90 odstotkov
deklet. Ta cilj se nanasa na odpravo
raka materni¢nega vratu, zato je
postavljen za dekleta. Vendar pa

to ne pomeni, da cepljenje fantov

ni pomembno. HPV povzroca rake
pri obeh spolih, zato je slovenski
program cepljenja namenjen tako
dekletom kot fantom.

Nadja Sinkovec Zorko, dr. med.,
spec. javnega zdravja, z Nacionalnega
inStituta za javno zdravje, ob
podatkih o precepljenosti poziva k
izboljSanju precepljenosti proti HPV
v Sloveniji: »Vsaka nova cepljena
generacija pomeni manj okuzb, manj
predrakavih sprememb in manj raka v
prihodnosti. Zato zelimo, da ¢im vec
starSev izkoristi moznost cepljenja
svojega otroka v 6. razredu osnovne
Sole. Tisti, ki cepljenja takrat niso
opravili, pa imajo moznost zamujeno
cepljenje brezpla¢no opraviti do
dopolnjenega 26. leta.« Vendar pa
Sinkovec Zorko ob tem opozarja:
»Cepljenje proti HPV je najbolj
ucinkovito, e se ga opravi v obdobju
zgodnjega mladostnistva, zato naj ga

zdravenovice

starSi ne odlagajo na kasnejsi Cas, ko
bodo otroci starejsi.«

Varnost cepljenja

Odlocitev za cepljenje mora temeljiti
tudi na zaupanju v njegovo varnost,
zato nezelene ucinke cepljenja

proti HPV v Sloveniji sistemati¢no
spremljajo ze od zacetka njegovega
izvajanja. Nezelenih ucinkov je malo,
vsi so spontano izzveneli najkasneje
v nekaj dneh. Kot pojasnjuje Sinkovec
Zorko: »Od zacetka izvajanja
programa cepljenja proti HPV, ki

v Sloveniji poteka ze od leta 2009,
je bilo v Sloveniji razdeljenih Ze

vec kot 300.000 odmerkov cepiva
proti HPV. Prijavljeni nezeleni ucinki
so bili vec¢inoma blagi in prehodni,
najpogosteje so porocali o lokalnih
reakcijah na mestu cepljenja,
glavobolu, utrujenosti, slabosti

in kratkotrajno povisani telesni
temperaturi.«

PriloZnost za preprecevanje
raka imamo danes
Rezultati slovenskega programa
kazejo, da cepljenje proti HPV Ze
prinasa merljive ucinke. Hkrati
podatki o precepljenosti kazejo, da
te moznosti Se vedno ne izkoristimo
v zadostni meri. Ob zacetku novega
Solskega leta zato stroka starse
deklet in fantov v 6. razredu poziva,
naj izkoristijo moznost brezpla¢nega
cepljenja proti HPV. Mlade, ki se
v 6. razredu niso cepili, pa poziva,
naj cepljenje ¢im prej nadoknadijo
- brezplac¢no je na voljo do
dopolnjenega 26. leta starosti.
Moznost, da preprecimo raka,
imamo. Klju¢no je, da jo pravocasno
izkoristimo.

Posledice okuzbe s HPV
(HUMAN PAPILLOMAVIRUS)

Plantarne bradavice

Anogenitalni raki
(rak materni¢nega vratu)

Genitalne bradavice

Navadne bradavice

Papilomi

Raki glave in vratu

POLEG RAKOV TUDI 80-90 ODSTOTKOV VSEH PRIMERO
GENITALNIH BRADAVIC TER VECINO PAPILOMOV GRLA PRI
OBEH SPOLIH POVZROCA OKUZBA S HPV.
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Zacetek novega Solskega
leta prinasa Stevilne
spremembe v vsakdan otrok,
mladostnikov in njihovih
starSev, pri nekaterih otrocih
ter mladostnikih pa povzroca
tudi stisko. Tudi za najmlajse,
ki Sele postajajo Solarji in se
Sole veselijo, je prvi Solski dan
lahko stresen. To je povsem
normalno in pricakovano,
hkrati pa je lahko dobra
priloZznost za ucenje, kako se s
stresnimi situacijami soodciti.

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

/acetek Sole -
kako podpreti Solarja?

o ZacCetek novega Solskega

leta prinaSa spremembo
dnevne rutine, prehranjevanja in
urnika spanja, nove obveznosti in
pricakovanja, pri nekaterih otrocih ter
mladostnikih pa lahko povzroca tudi
veliko stisko.

Kako lahko starsi pomagamo?

L. Pogovor

Poskusite lahko s pogovorom, zacnite
preprosto. Namesto vprasanja »Ali te
je kaj strah?« poskusite tako: »Kako
se pocutié ob zadetku $ole?«, »Cesa
se veseli$?«, »Ti je glede novega
Solskega leta kaj neprijetno?«, »Je kaj,

zdravenovice

pri cemer potrebuje$ mojo pomoc¢?«
Otroku pustite ¢as, da odgovori.

Ni treba, da vsako skrb ali teZzavo
razresite takoj. Pomembno je, da
za¢uti, da ga poslugate. Ce otrok ne
zeli govoriti, ga v to ne silite, le dajte
mu vedeti, da ste mu na voljo, ¢e bo
Zelel govoriti.

Ne zmanjSujte morebitne stiske.
Stavki »Saj ni ni¢ hudegax, »Vsi
morajo v Solo« ali »Samo ne razmisljaj
o tem ...« pogosto ne pomagajo. Bolj
koristno je reci: »Razumem, da ti je
tezko.« Ali na primer: »Tudi Ce se ti zdaj
zdi tezko, bomo skupaj poiskali resitev.
Povej mi, kaj te najbol;j skrbi ... Verjetno
je tudi tvojim soSolcem tezko - to je

MARSIKATERI OTRO
IN MLADOSTNI

~ VARNE POVEZANOSTI

normalno, ko se je spet treba navaditi
na spremembo.«

Ostanite radovedni in odprti za
otrokovo dozivljanje. S tem mu
sporocate, da vam lahko zaupa,

Pomac v spletni svetovalnici

Spletna svetovalnica za mlade

je namenjena podpori med
odrascanjem. Svoje stiske

in vpra$anja mladostnice in
mladostniki anonimno zapiSejo

in prejmejo odgovor strokovnjaka
iz spletne svetovalnice #Tosemjaz
(svetujejo jim psihologi, pedagogi,
zdravniki ...). PiSejo lahko preko
foruma, kjer se poleg strokovnjaka
lahko na njihova vprasanja
odzovejo tudi vrstniki, prav tako
lahko prebirajo vprasanja in
odgovore drugih. Na voljo pa je tudi
zaupni in anonimni chat pogovor

s strokovnjakom v razpisanih
terminih spletne svetovalnice. Na
spleti$¢u najdejo razli¢ne prispevke
o temabh, ki so aktualne za mlade,
ter spletne module in druga gradiva
za samopomod, s pomocjo katerih
razmisljajo o sebi, svojem doZivljanju
in se ucijo strategij spoprijemanja s
stiskami.




pove tudi o tezavah in da mu boste
v pomo¢, ko vas bo potreboval.
Bodite pozorni tudi na morebitno
lastno stisko ob otrokovi in nanj ne
prenasajte svojih skrbi.

2. Prisotnost, igra in skupne
aktivnosti

Ni nujno, da podporo otroku ali
mladostniku pokaZzete z besedami. Pri
mlajSih otrocih je lahko ucinkovitejSa
skupna dejavnost kot pogovor o
pocutju. Igrajte se skupaj.

Poiséite skupno opravilo (sprehod,
kuhanje, pot v Solo, druzenje z
vasim hinim ljubljenc¢kom, branje).
Marsikateri otrok in mladostnik bo
laZje nacel pogovor o morebitnih
skrbeh, kadar je v situacijah, ki mu
dajejo obcutek varne povezanosti z
vami. Blizino ustvarjajte skozi skupno
prisotnost.

Vzpostavite vsakodnevne
povezovalne trenutke (npr. nekaj
minut po skupni vecerji, namenjenih
samo otroku ali mladostniku). Ni
treba, da je to vedno pogovor, lahko

- A

./ TRENUTKE. NI TREBA, DA

M
-

je blizina in varen objem. Otrok
dobiva skozi ponavljajoce se izkuSnje
obcutek opore: »Tukaj je nekdo vedno
ob meni«. Ce ima otrok sorojence,
poskrbite, da del ¢asa v dnevu
namenite posameznemu otroku.

Ce va$ otrok prvi¢ vstopa v $olo
ali uvajate kaksno drugo spremembo
(na primer drugaden nacin prihoda,
menjava $ole ...), mu lahko pomagate
in hkrati ustvarite skupne trenutke.
Pojdite z otrokom do Sole, poglejte,
kje je vhod, zabavajte se na Solskem
igriSu, odpravite se z njim na
avtobus. Z jutranjim zavezovanjem
Cevljev in pripravljanjem Solske torbe
ste lahko igrivi.

3. Poskrbite za dober spanee
Otroci in mladostniki med
pocitniskim ¢asom obic¢ajno nekoliko
drugace prezivljajo dneve. Na
zatetku Solskega leta (in tudi vmes)
je zato smiselno, da namenite nekaj
pozornosti vecernim in jutranjim
rutinam. Poskrbite, da bo vas otrok
in mladostnik dovolj spal. Glede na

POISCITE SKUPNO
OPRAVILO IN

ZPOSTAVITE
SAKODNEVN
POVEZOVALN

JE TO VEDNO POGOVOR

Najboljsa izbira za vase oci

%svjetlo.st

starost mu lahko na primeren nacin
predstavite, zakaj potrebuje dovolj
spanja.

4. Vasa drza: izrazite zaupanje
vsolo

Ce starsi glede %ole izraZate
zaskrbljenost, dvom in lastne slabe
izkusnje, vas otrok radovedno
spremlja. Raje spregovorite o Soli z
zaupanjem. Ce se na %olskem pragu
prvi¢ poslavljate od prvosolca ali
prvosolke, bodite mirni in kratki.
Izrazite zaupanje v ucitelja in

Solo: »Brez skrbi, tvoja uciteljica bo
poskrbela za vse. Vsak dan te ¢aka kaj
zanimivega. Cez nekaj ur pridem pote
in potem greva skupaj na sprehod.« Z
mirno drzo otroku sporocate, da je
varen (tudi ¢e je stiska prisotna).

Ce ste sami zaskrbljeni glede

Sole, delite svoje tesnobne misli v
pogovoru z drugim odraslim, nikoli pa

Iqradite zdrave rutine

Skrivnost uspesnih Solarjev je

v zdravih rutinah, ki pomagajo

zgraditi Solsko kondicijo in koristne

navade:

» Vzpostavitev ritma spanja, ki
omogoca od 8 do 10 ur spanja
vsako no¢.

» Redno uZivanje obrokov Cez
dan: zajtrk, kosilo in vecerjo.
Izogibanje prigrizkom in
zdruZevanju obrokov.

» Cas za gibanje, sprostitev in
zabavo (upo$tevanje strokovnih
priporodil za telesno dejavnost).

» Premisljeno nacrtovanje solskega
dela in obsolskih dejavnosti.

ZAGREB
SPLIT
SARAJEVO
BUDVA

OST.HR
OST.HR
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z otrokom, saj s tem lahko njegovo
morebitno stisko le Se poglobite.

Kdaj ne gre za obi¢ajno stisko?

Trema, negotovost, zaskrbljenost

ali strah ob spremembah so lahko

obicajni odzivi. Pomembno je,

koliko ¢asa trajajo, kako intenzivni

so in kako vplivajo na Solarjevo

vsakodnevno Zivljenje.

Bodite pozorni na spremembe v

vedenju, ki se ponavljajo ali trajajo

dlje ¢asa, na primer:

» otrok je pogosto Zalosten,
razdrazljiv ali zaskrbljen,

» otrok se izrazito umika od druzbe in
zapira vase,

» izgubi zanimanje za dejavnosti, ki
so ga prej veselile,

» pogosto obcuti telesno in dusevno
napetost,

» ima tezave s prehranjevanjem ali
spanjem (zveder tezko zaspi, se
med spanjem prebuja in ¢ez dan

obéuti izérpanost),

» pogosto tozi o telesnih tezavah
brez jasnega vzroka,

» se tezko zbere in ima obcutek, da
ga Sola moc¢no obremenijuje,

» za¢ne zavracati $olo (veckrat prosi,
da bi ostal doma ali neopravi¢eno
izostane od pouka),

» odnosi z vrstniki ali druzino se
izrazito poslabsajo,

» ima slabo podobo o sebi,

» pove, da ne zmore vec ali da ne vidi
izhoda.

Pri takSnih spremembah je smiselno

poiskati strokovno pomoc¢. Ni nujno,

da so prisotni vsi znaki. IzkuSnje
kazejo, da je pri dusevnih stiskah
otrok in mladih pomembno zgodnje
prepoznavanje in pravocasna pomoc.

Kako se pogovarjati z
mladostnikom?
Mladostnik morda ne bo zelel
dolgega pogovora z odraslimi.

Pomembno je, da ne pritiskamo z
vprasanji, ampak smo predvsem
prisotni in mu damo vedeti, da

se lahko obrne na nas, ko mu je
tezko. Poslusajte brez takojsnjega
ocenjevanja. Ne primerjajte njegovih
tezav s svojimi, saj se mladostniki
Sele ucijo soocanja s problemi in so
zato lahko dolocene situacije zanje
zahtevnejse.

Vprasajte, kaksno pomoc si zeli in v
kaksni obliki jo je pripravljen sprejeti.
Dajte mu Cas za razmislek in njegove
odlocitve vzemite resno.

Stiska je lahko del odras¢anja.
Vsakdo ima kdaj slab dan, tremo,
skrbi ali obcutek, da ne zmore.
Pomembno je, da stiska ne ostane
skrita, e traja dlje ¢asa (npr. ved kot
dva tedna) ali otroku zaéne otezevati
vsakdan.

Za starSe je pomembno predvsem
naslednje sporocilo: vas otrok ali
mladostnik ne potrebuje popolnega
odgovora ob vsaki tezavi. Potrebuje
odraslega, ki ga opazi, mu verjame
in prisluhne ter mu pomaga poiskati
ustrezno podporo, kadar je ta
potrebna, ali pa pomaga olajsati
vsakodnevno spoprijemanje z
neprijetnimi situacijami in neprijetnimi
&ustvi. Ce teZave presegajo okvire, v
katerih jih lahko resite doma, skupaj
poiscite strokovno pomoc.

Kdaj po strokovno pomog?

» Trajanje: stiska traja Ze ve¢ tednov
ali mesecev, ne gre le za en slab
dan ali teden.

» Vpliv na delovanje: stiska

CE STE SAMI
ZASKRBLJENI GLED

SOLE, DELITE SVO

ESNOBNE MISLI
POGOVORU
Z DRUGIM

mladostnika ovira pri $olskem
delu, vzpostavljanju odnosov,
vsakodnevnih dejavnostih.

» Pomembne spremembe v
vedenju: umik od prijateljev,
opuscanje hobijev, nenadno
poslabsanje Solskega uspeha,
pogosto izostajanje ...

» Tehnike samopomoci in podpora
bliznjih ne zadostujejo.

» Misli o smrti ali
samoposkodovanju: vedno jih
vzamemo resno; pomembno je,
da ne obljubljamo, da bo pogovor
ostal zaupen, Ce je ogroZzena
otrokova varnost.

LE SE POGLOBITE.
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Prehrana

September zahteva veliko
energije. Otroci morajo po
pocitnicah znova sedeti
pri pouku in slediti razlagi,
odrasli se vracajo k delovnim
obveznostim. Pri tem
pomembno vlogo igrata tudi
prehrana in hidracija. Kaj torej
dati na kroznik, da bomo siti,
zbrani in polni energije?

Besedilo: Simona Jandek

/a boljSi zagon jeseni: kaj naj
bo na krozniku Solarja in
zaposlenega?

Na prehodu iz lezernega poletja v Zajtrk naj vkljucuje beljakovine

septembrski urnik ta nenadoma lahko  Zajtrk je lahko koristen nacin, da po no¢nem
postane prevec natrpan, da nimamo c¢asa za postu za¢nemo dan z obrokom, vendar ni
zajtrk, da za kosilo pojemo le nekaj na hitro, treba, da je vedno obilen ali zapleten. Nekateri
popoldne pa nas hitro zmanjka zaradi padca  zjutraj niso lacni in prvi obrok pojedo Sele
energije, zato potrebujemo nekaj sladkega, da  nekoliko pozneje. Ce zajtrkujemo, naj bo

nas spet malo dvigne. Toda telo in moZgani zajtrk predvsem ¢im bolj hranljiv.

potrebujejo stalno oskrbo z energijo in Prehranski strokovnjaki priporocajo, da dan
hranili, zato lahko neurejeni obroki hitro zac¢nemo z beljakovinsko bogatim zajtrkom,
vplivajo na pocutje. To ne pomeni, da obstaja  saj nas lahko tak obrok bolje in za dlje ¢asa
en sam idealen jedilnik za vse. Pomembna nasiti kot preprosti ogljikovi hidrati, zato

je predvsem raznolika prehrana in ¢im bolj lakoto lazje obvladujemo do naslednjega
reden ritem obrokov. obroka in imamo manj potrebe po poseganju

po prigrizkih. Beljakovinski zajtrk pomaga tudi
pri ohranjanju misi¢ne mase in prispeva k bolj
enakomernemu vnosu energije ¢ez dan.
Beljakovinski zajtrk seveda ne pomeni,
da moramo Zze zjutraj zauziti velik zrezek ali
mocan proteinski napitek, ampak le to, da naj
zajtrk vsebuje dober vir beljakovin.
Pomembno je tudi, da ne razmisljamo
samo o tem, koliko beljakovin vsebuje
posamezno zivilo, ampak o celotnem zajtrku.
Idealna kombinacija vklju¢uje beljakovine,
vlaknine, kakovostne ogljikove hidrate in

DAN ZACNEMO Z BELJAKOVINSKO|

OBROK BOLJE IN ZA DLJE CASA NASITI.
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EC RAZLICNIH BARV NA KROZNIKU

POGOSTO POMENI VECJO
RAZNOLIKOST RASTLINSKIH HRANIL.

nekaj zdravih mascob.
Namesto sladkega peciva, belega kruha
ali kosmicev z veliko dodanega sladkorja
lahko izberemo nerafinirane ovsene kosmice
z jogurtom, orescki in sadjem, polnozrnat
kruh z jajcem in zelenjavo ali polnozrnat kruh
s skuto ter sadje. TakSen obrok zdruzuje
vec skupin hranil in nas lahko nasiti za dlje
asa. Ce ogljikove hidrate zauZijemo skupaj
z beljakovinami, mas¢obami in vlakninami,
je njihov vpliv na krvni sladkor praviloma
bolj postopen. Zato je boljsa izbira jogurt z
ovsenimi kosmici, semeni in sadjem kot samo
sladko pecivo.
Klasi¢en zajtrk s kruhom in marmelado
ni »prepovedan«, vendar vsebuje predvsem
ogljikove hidrate. Ce ga imamo radi, ga lahko
preprosto izboljSamo: polnozrnat kruh, skuta
ali grski jogurt, malo marmelade in sadje. Tako
dobimo precej bolj uravnotezen obrok.
Zapomnite si: beljakovinsko bogata izbira
je praviloma precej bolj nasitna kot zajtrk,
ki temelji skoraj izklju¢no na sladkorju in
rafiniranih ogljikovih hidratih.

Mozgani potrebujejo kakovostno
»ZOrivo«

MozZgani za svoje delovanje potrebujejo
predvsem energijo, ki jo dobijo iz glukoze.

To pa ne pomeni, da potrebujemo sladkarije.
Ogljikove hidrate dobimo tudi iz polnozrnatih
zit, krompirja, strocnic, sadja in zelenjave.
Zivila z ve¢ vlakninami se prebavljajo
pocasneje in so del uravnotezene prehrane.
Pomembne so tudi beljakovine in zdrave
mascobe. Na jedilniku naj bodo zato ribe,
jajca, mlecni izdelki oziroma njihove ustrezne
alternative, stro¢nice, pusto meso, orescki in
semena.

Barvit kroznik je dober zacetek

Sadje in zelenjava zagotavljata vitamine,

minerale, vlaknine in Stevilne druge koristne

rastlinske snovi, ki so pomembne tako

za delovanje celotnega telesa kot tudi

mozganov. Za najboljsa zivila, ki Se posebe;j

podpirajo delovanje moZganoy, pa veljajo:

» Mastne ribe (sardine, sku$a, losos), dvakrat
do trikrat na teden, ker so bogate z

omega-3-mascobnimi kislinami, ki podpirajo

strukturo in delovanje mozganov.

» Ore$éki in semena (orehi, mandlji, lanena
in chia semena), majhna pest dnevno, ker
vsebujejo zdrave mascobe, vitamin E in
minerale, pomembne za mozgane.

» Jagodiéevje (borovnice, jagode, maline),
veckrat na teden, ker antioksidanti v njih
pomagajo cititi mozganske celice pred
oksidativnim stresom.

» Listnata zelenjava (3pinaca, ohrovt, blitva),
vsak dan oziroma ¢im pogosteje, saj
vsebuje folat, vitamin K in druge snovi za
zdravje mozganov.

» Jajca veckrat na teden - ker vsebujejo
holin, pomemben za tvorbo acetilholina,
Zivénega prenasalca, ki sodeluje pri spominu
in ucenju.

» Polnozrnata zita (ovseni kosmidi,
polnozrnat kruh) vsak dan, saj zagotavljajo
enakomeren dotok energije in vsebujejo
vlaknine ter vitamine skupine B, ki ugodno
delujejo na Zivcevije.

Stro¢nice (fizol, le¢a, ¢iderika) veckrat na

teden, saj so vir beljakovin, vlaknin, folata in

mineralov, ki podpirajo presnovo in delovanje

Ziv€evja.

Toda za mozgane ni odlocilno eno
»superzivilok, temvec raznolika prehrana,
bogata z rastlinsko hrano, kakovostnimi
beljakovinami in zdravimi masc¢obami.
Namesto da se osredoto¢imo na eno samo
»superzivilo za mozganex, je veliko bolj
smiselno, da uzivamo raznoliko hrano.
Jabolko, pest jagodicevja, korenje, paprika,

dejeza
Uravnotezen zajtrk

»jajca, polnozrnat
kruh, zelenjava,

» grski jogurt
ali skir, ovseni
kosmidi,
jagodicevje,
orescki,

» skuta, sadje,
semena,

» ovsena kasa
z mlekom ali
jogurtom ter
ore3cki/semena,

» polnozrnat toast,
jajce, avokado,

» polnozrnat kruh,
humus, zelenjava,

» omleta z
zelenjavo in
sirom (¢e radi
zajtrkujete
slano).

zdravenovice
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paradiznik, brokoli, Spinaca -
moznosti je ogromno. Tudi barva je
lahko dober opomnik: vec razli¢nih
barv na krozniku pogosto pomeni
vecjo raznolikost rastlinskih hranil.

Ne pozabimo na vodo

Ze blaga dehidracija lahko vpliva na
pocutje in delovanje mozganov, zato
je pomembno, da ¢ez dan redno
pijemo. Za otroke je dobro, da imajo
steklenicko z vodo pri roki tudi v Soli.

Enako velja za zaposlene in vse druge.

Naj voda ne ¢aka Sele na trenutek, ko
postanemo zelo zejni.

Sladke pijace naj ne bodo
vsakodnevna osnovna pijaca. Voda
je za vecino ljudi najboljsa izbira za
hidracijo.

Kaj dati otroku v Solsko torbo?
Malica naj bo preprosta in prakti¢na.
Dober primer je polnozrnat sendvic¢

z virom beljakovin, na primer sirom,
skuto, jajcem ali pustim mesom,
dodamo pa lahko zelenjavo in kos
sadja. Tudi jogurt in sadje sta lahko
dobra kombinacija, ¢e je tak$na
malica primerna za shranjevanje.
Najpomembneje je, da otrok ni
odvisen samo od sladkih prigrizkov in
pekovskih izdelkov.

Popoldanska kriza? Ne

dvigne raven glukoze v krvi, vendar
taksen prigrizek ni najboljsa osnova
za dolgorocno energijo. Boljsa izbira
je na primer sadje z nekaj orescki,
jogurt, polnozrnat kruh z namazom
ali druga kombinacija zivil, ki vsebuje
ogljikove hidrate, beljakovine in
zdrave mascobe.

Kaj pa kava?
Za odrasle je kava lahko del zdravega
Zivljenjskega sloga. Pomembna pa sta
koli¢ina in ¢as uzivanja. Ce jo pijemo
pozno popoldne ali zvecer, lahko
pri nekaterih ljudeh moti spanec -
posledi¢no pa smo naslednji dan Se
bolj utrujeni.

Pri otrocih in mladostnikih kofein
ni primeren nacin za izboljsanje
zbranosti. Energijske pijace zato

nikakor niso dobra izbira za Solarje,
saj vsebujejo veliko kofeina in
sladkorja. Kofein lahko povzroci
nemir, razdraZzljivost, pospesen sréni
utrip in motnje spanja, pri otrocih pa
so ucinki izrazitejsi. Sladkor dodatno
prispeva k vecjemu energijskemu
vnosu in posledi¢no prekomerni
telesni tezi ter tezavam z zobmi. Za
Zejo sta zato veliko primernejsa voda
ali nesladkan caj.

Osnovna pravila

Zac¢nimo dan preprosto. Ni treba

pripravljati popolnih obrokoy, tehtati

vsake sestavine ali slediti zapletenim

dietam. Za dober zacetek Solskega

in delovnega dneva je dovolj nekaj

osnovnih pravil:

» jejmo uravnotezeno in raznoliko,

» ne preskakujmo redno obrokov,

» izbirajmo ¢im vec naravnih, manj
predelanih zivil,

» vsak dan v prehrano vklju¢imo
sadje in zelenjavo,

» pijmo dovolj vode.

Ko se september zac¢ne s polnim

urnikom, je lahko prav dobra

prehrana tista preprosta navada, ki

nam pomaga, da ¢ez dan ne zmanjka

energije. Za dobro zbranost ni

dovolj samo dobra volja - mozgani

potrebujejo tudi svoje gorivo, poleg

tega pa tudi pocitek in kakovosten

spanec.

S

OMEMBNE SO TUDI ZDRAVE MASCOBE. NA JEDILNIKU
NAJ BODO ZATO RIBE, JAJCA, MLECNI IZDELKI OZIROMA|
NJIHOVE USTREZNE ALTERNATIVE, STROCNICE, PUSTO

MESO, ORESCKI IN SEMENA.

posezimo takoj po sladkarijah P
Po nekaj urah dela ali pouka lahko
koncentracija pade. Takrat je
mamljivo poseci po ¢okoladi, piskotih
ali energijski pijaci. Sladkor sicer hitro
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REVOLUCIONARNO IN TRAJNOSTNO
100% NARAVNA RESITEV ZA ZDRAVO PITNO VODO

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

Ly $ 6

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

VODNEGA KAMNA

PERMANETNA
PRETVORBA 1Z
KALCITAV ARAGONIT

BREZ STROSKOV
VZDRZEVANJA

9.5 DOKAZANO

> DELOVANJE BREZ | pROTIMIKROBNO
ELEKTRICNE DELOVANJE
ENERGIJE,

KEMIKALLIJ IN SOLI

Ellﬂ:lﬁ
el e

Oglejte si kratek predstavitveni video
o delovanju naprave ELIMINATOR

SPECIALISTI
ZA ZDRAVO VODO

o S
R Q
CO ELEMENT

LET . :
&

NAJBOLJSI PRIBLIZEK

R
\ NARAVNI IZVIRSKI VODI f" \

KONTAKTI ZA BREZPLACNO SVETOVANJE: 051 315 202; 041 307 888 | info@eco-element.si | www.eco-eliminator.si

(1
Ly

— - \\\\‘*

)

PODALJSUJE
ZIVLJENSKO
DOBO PIP, TUSEV
IN NAPRAV.

~

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

NAKUP NA OBROKE

do 84 mesecev

@LB Buy&G@

ELIMINATOR

INSPIRED BY NATURE


https://www.eco-eliminator.si

38 |

Prehrana

Ob zacetku novega Solskega leta Slovensko drustvo za celiakijo (SDC)
vrtce, osnovne in srednje Sole ter dijaske domove poziva, da zagotovijo

- =

strogo 100-odstotno brezglutensko dieto bolnikom s celiakijo in ustrezne
protokole, tako v fazi nabave in hrambe sestavin oz. zivil kot tudi v fazi
priprave in serviranja obrokov. Obravnavani poziv sledi tudi izdanim
»Smernicam za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih«.

Besedilo: Slovensko drustvo za celiakijo (SDC)

Poziv vrtcem In solam:
zagotovite brezglutensko
prehrano bolnikom s celiakijo

Celiakija je vsezivljenjska

kroni¢na sistemska
avtoimunska bolezen, ki je posledica
preobcutljivosti na gluten in
najpogosteje prizadene tanko ¢revo.
Doleti priblizno 2 osebi na 100
prebivalcev, edino zdravilo zanjo pa je
stroga 100-odstotno brezglutenska
dieta - brez izjem, brez bliznjic in
prekrskov. Pri strogi brezglutenski
dieti v primeru celiakije gre za
medicinsko indicirano dieto, ki jo je
treba zagotoviti v ¢asu varstva, pouka
in drugih (ob)3olskih aktivnostih.
Stroga brezglutenska dieta (kot tudi
ostale medicinsko indicirane diete)
je izklju¢no medicinsko vprasanje
in ne princip ali zelja starSev.
In tukaj napake niso dovoljene.
Otroci in mladostniki z medicinsko
indiciranimi dietami so upraviceni do
enakovrednih obrokov in ne zgolj do
nadomestnih obrokov. V praksi zal
zaznavamo nasprotno, kar povzroca
socialno izkljué¢enost, stisko in
neenakopravnost.

Simptomi celiakije

Celiakijo povzroca preobcutljivost na
beljakovino gluten in temu podobne
beljakovine v nekaterih Zitih (p3enica,
jeémen, rz, pira, oves). Gluten lahko
povzroci stanjsanje resic sluznice
tankega Crevesa, posledica te okvare
pa je zmanjsana funkcija ¢revesa in

zdravenovice

motnje v absorpciji hrane, kar privede
do simptomov in komplikacij. Ti
se v razli¢nih zivljenjskih obdobjih
razlikujejo in so tako pri otrocih kot
odraslih izredno raznoliki. Bolniki
imajo prebavne motnje, velikokrat pa
pride tudi do pomanjkanja mineralov
in vitaminov. Pogosto so prizadeti
tudi drugi organski sistemi, saj je
celiakija bolezen, ki prizadene celoten
organizem in se kaze s Stevilnimi
resnimi zapleti.

Klasi¢ni znaki celiakije (driska,
napenjanje, bole¢ine v trebuhu)
so prisotni le pri manjSem delezu
obolelih. Veliko pogostejsi so atipic¢ni
simptomi oziroma samo en simptom,
na primer zastoj pri rasti (najbolj
znacilen simptom neodkrite celiakije
v otro$tvu), zastoj pri pridobivanju
telesne teze, pomanjkanje apetita,
zaprtje, upocasnitev psihi¢nega
razvoja, slabokrvnost, ki se ne
izboljsa niti z jemanjem zeleza,
pomanjkanje vitaminov in mineralov,
upad kostne mase, pogostejsi zlomi,
zgodnja osteoporoza, razdrazljivost,
glavobol, utrujenost, poskodbe zobne
sklenine, pogoste afte ustne sluznice,
zapoznela adolescenca, izpadanje las,
znacilne dermatoloske spremembe.
Tudi razli¢na nevroloska obolenja,
kot so depresija, motnje koordinacije
in zgodnji mentalni upad, pripisujejo
absorpcijskim motnjam, kot pogoste

komplikacije pa omenjajo tudi
razli¢ne ginekoloske in uroloske
tezave.

Inkubacijski ¢as do pojava
simptomov lahko traja mesece,
vcasih pa tudi vec let, praviloma pa
se simptomi pojavijo v treh do Sestih
mesecih od zacetka uzivanja jedi, ki
vsebujejo gluten.

Zdravljenje celiakije

Osnova zdravljenja celiakije je
popolna izlocitev glutena iz bolnikove
prehrane oziroma vsezivljenjska
brezglutenska dieta. Z izlocitvijo
glutena iz prehrane bolezenske
spremembe lahko zaustavimo in
proces celo obrnemo: bolna sluznica
si postopoma opomore, stanje

KLASICNI ZNAKI CELIAKI
(DRISKA, NAPENJANJE,



bolnika se postopoma izboljsa,
bolnik za¢ne pridobivati na tezi,
krvna slika se normalizira. Nasprotno
pa neprepoznana ali neustrezno
zdravljena bolezen lahko privede do
poznejsih hudih komplikacij, ki se jih
samo z dieto ne da ve¢ pozdraviti.
Kot najtezji zaplet se pri bolnikih,

ki se ne drzijo brezglutenske diete,
lahko razvije maligno obolenje

MEDICINSKO INDICIRANIMI
DIETAMI SO UPRAVICENI

OBROKOV IN NE ZGOL) D
NADOMESTNIH OBROKOV.
PRAKSI ZAL NI TAKO

DO ENAKOVREDNIH
O

KO TELO OPOZARJA,

POSLUSA|TE

prebavnega sistema, predvsem
maligni limfomi ¢revesja. Z vidika
poznejsih komplikacij so veliko bolj
ogrozene osebe s tiho celiakijo, ki
so klini¢no brez simptomov in tezay,
vendar je zaradi prisotnih protiteles
tkivo sluznice enako prizadeto.

Brezglutenska dieta

Bolniki s celiakijo lahko jedo hrano,

ki je popolnoma brez glutena, kot

so krompir, koruza, riz, soja, ajda,
proso, rumeni fizol, zelenjava, sadje,
mleko, jajca, meso, ribe in gotove
jedi iz janezeve moke ter psenicni
Skrob brez beljakovin, kot tudi zivila,
ki so bila testirana in so oznacena kot
brezglutenska zivila. Kot nadomestilo
za pSeni¢no moko obstajajo posebne
brezglutenske moke, na voljo pa so
tudi brezglutenski kruh, testenine,
keksi ...

Na jedilniku so strogo prepovedani
pSenica, rz, jeCmen, oves in pira

ter vsa zivila iz teh zitaric: moka,
zdrob, kruh, drobtine, keksi, testenine,

Ker vemo,
daje
y4»]17.\"| 3

dragoceno!

Napihnjenost, bolecine v trebuhu, prebavne tezave, utrujenost ali
slabokrvnost imajo lahko razlicne vzroke. Eden izmed njih je lahko celiakija
- avtoimunska bolezen, povezana s preobcutljivostjo na gluten. Celiakija se
lahko kaze z zelo razli¢nimi simptomi, v€asih pa poteka tudi brez znacilnih

prebavnih tezav, zato lahko ostane dolgo neprepoznana.

SUMITE NA CELIAKIJO? PREVERITE!

Krvne preiskave so pomemben del diagnostike in lahko pomagajo ugotoviti,

ali je potrebna nadaljnja obravnava.

PRIPOROCENE PREISKAVE

Endomizijska protitelesa (EMA) - 1gG, IgA
Tkivna transglutaminaza (tTG) - IgG, IgA
Gliadinska protitelesa - IgG, IgA
Celokupni IgA

genetska nagnjenost k celiakiji - HLA-DQ2 in HLA-DQ8

razlicne

povezane
s celiakijo!

POMEMBNO: Pred testiranjem ni priporocljivo uZivati brezglutenske diete, saj lahko

izlocitev glutena vpliva na rezultate krvnih testov. Pozitiven rezultat Se ne pomeni i-

nujno dokoncne diagnoze celiakije. Rezultate je treba interpretirati v povezavi s celotno
klinicno sliko, zdravnik pa lahko glede na izvide priporoci tudi dodatne preiskave.

Pois¢ite sebi najbliZjo lokacijo in nas obis¢ite! NAROCANJE NI POTREBNO.
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S preprostim
KRVNIM TESTOM
lahko preverite

pokazatelje,

www.synevo.si | laboratorij@adrialab.si

zakuhe, pecivo, omake in podobne
jedi. Pozornost je treba posvecati
tudi sestavi drugih prehrambnih
izdelkov, ker lahko vsebujejo veziva
pSeni¢nega izvora. Pri nekaterih
bolnikih s celiakijo lahko zaradi
okvare tankega ¢revesa nastopi tudi
pomanjkanje encima, ki razgrajuje
laktozo, zato se pri njih poleg potrebe
po brezglutenski prehrani pojavi tudi
potreba po opustitvi jedi, ki vsebujejo
mlecni sladkor. Zaradi motenj
absorpcije hranilnih snovi je nujno
tudi jemanije vitaminov in mineralov.

EDO LE HRANO, Kl JE
POPOLNOMA BREZ GLUTENA.

F

- -

-
L=

%2 synevo

s



https://www.synevo.si

40 |

Gibanje

nazaj za

Pocitnice pogosto pomenijo

ve gibanja: sprehode,
plavanje, kolesarjenje, delo na
vrtu in izlete. Septembra se vse te
dejavnosti nenadoma zmanjsajo,
vrne se pretezno sedeci nacin
Zivljenja. Vecino dneva presedimo
- v Soli, avtomobilu, pisarni, doma
pred racunalnikom ali televizijo. Ker
nase telo ni narejeno za dolgotrajno
mirovanje, se po nekaj urah pojavi
znani obcutek: zategnjen vrat, tezka
ramena, bole¢ kriz.

Sedenje samo po sebi ni
sovraznik

Ni treba, da se zaradi dela za
racunalnikom odpovemo sedenju.
TeZava je predvsem v dolgotrajnem
sedenju brez prekinitev in
pomanjkanju gibanja. Ko vec

ur sedimo, so dolo¢ene misi¢ne
skupine ves ¢as obremenjene, druge
pa premalo aktivne. Ce je poloZaj

Se neustrezen - na primer glava
potisnjena naprej proti zaslonu,
ramena spuscena in hrbet skljucen -
se obremenitev $e poveca.

Pri delu za rac¢unalnikom so
pogosto obremenjeni predvsem vrat,
ramena, zgornji del hrbta in ledveni
del. Ce je zaslon prenizek ali previsok,
¢e so ramena ves ¢as dvignjena ali
Ce sedimo brez opore, lahko miSice
ostanejo dolgo ¢asa napete.

Pri otrocih in mladostnikih je
pomembna tudi ustrezna velikost
mize in stola ter pravilno namesc¢ena
Solska torba.

zdravenovice

Po poletju se vracamo v pisarne, $olske klopi in za
racunalnike. Telo pa ni vedno navdus$eno nad tem, da mora po
bolj sprosc¢enem poletju vec ur na dan ostati skoraj negibno.
Vec ur sedenja, premalo gibanja in nepravilna drza so lahko
recept za bole¢ hrbet, otrdel vrat in napeta ramena.

Besedilo: Monika Hvala

Hrbet in vrat pod pritiskom:

Majhni premiki naredijo veliko
Ne gre za to, da bi morali vsako uro
narediti popoln trening. Gre za to,

da telo ¢im veckrat spomnimo, da se
lahko premika. Najboljsi nasvet za
vse, ki veliko sedijo, je preprost: ne
ostanimo predolgo v istem polozaju.
Prav zato je ena najpreprostejsih
reSitev tudi ena najbolj ucinkovitih:
redno prekinjanje sedenja. Ni treba
izvajati posebne vadbe. Na priblizno
30 do 60 minut vstanimo, naredimo
nekaj korakoy, se pretegnimo,
natoc¢imo kozarec vode ali naredimo
nekaj preprostih razteznih gibov, nato
nadaljujmo z delom.

Enako velja za uporabo pametnih
telefonov in tablic - ne ostanimo
dolgo v istem polozaju. Dolgotrajno
gledanje navzdol pomeni prisiljen
polozaj vratu, miSice pa morajo dlje
Casa drzati glavo. Telefon zato lahko
dvignemo nekoliko visje, pogled
usmerimo naprej in ga obc¢asno
odlozimo. Pri otrocih in mladostnikih
je pomembno, da ¢as pred zasloni ni
povezan samo s sedenjem, temvec
ga redno prekinjajo gibanje, igra in
dejavnosti na prostem.

Med telefonskim pogovorom lahko
hodimo. Po stopnicah se odpravimo
peS. Namesto elektronskega sporocila
lahko kdaj tudi stopimo do sodelavca.
Kratki in pogosti premori so veliko
bolj smiselni kot ve¢urno sedenje in
nato en velik »popravek« z vadbo
zveder.

Za zdravo hrbtenico ni potrebna
posebna Sportna disciplina. Koristna

Mizo, a brez bolecine

je kombinacija vsakodnevnega
gibanja, hoje, vaj za mo¢ in gibljivost
ter aktivnosti, ki nam ustrezajo.

Pri ze prisotni bolecini popolno
mirovanje obicajno ni najboljsa
reSitev. Pri obicajnih bolecinah v krizu
je praviloma bolje ostati aktiven, ce
to dopuscajo tezave, kot pa vec dni
prelezati v postelji.

Kako pravilno sedeti?

Stopala naj bodo na tleh, kolena
priblizno pod pravim kotom, hrbet
naj ima ustrezno oporo. Zaslon naj bo
postavljen tako, da nam pri gledanju
ni treba ves ¢as sklanjati glave.
Komolci naj bodo podprti, ramena
sproscena, tipkovnica in miska pa
dovolj blizu, da se nam ni treba
stegovati naprej. Toda tudi najboljsi
pisarniski stol ne bo odpravil tezav,
¢e na njem sedimo osem ur brez
premora.

Solska torba - koliko je
prevec?

Pri Solarjih je pomembno, da je torba
primerne velikosti in da otrok ne nosi
po nepotrebnem tezkih stvari. Tezjo
vsebino je najbolje namestiti ¢im
blizje hrbtu, naramnice pa ustrezno
prilagoditi. Torbo naj otrok nosi na
obeh ramenih, ne samo na eni strani.
Ce je torba vsak dan zelo tezka,

je smiselno preveriti, kaj otrok
dejansko potrebuje, ter se pogovoriti
s Solo 0 moznostih, kako zmanjsati
obremenitev.



PFERDE BALSAM

ORIGINALNI KONJSKI BALZAM

CBD - GRELNI

Edinstven grelni zelis¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zelis¢
in rastlinskih izvleckov po tradicionalnem Svicarskem
receptu, obogaten z izvleckom CBD.

Primeren je za masazo pri misi¢ni utrujenosti, tezavah v
hrbtu, vratu, sklepih, pred ali po Sportu in telesni
aktivnosti. Balzam hitro povzroci intenzivno gretje in
poveca prekrvavitev, s ¢Cimer okrepi delovanje sestavin in
pospesi okrevanje.

CBD - HLADILNI

Edinstven hladilni zeli$¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zelis¢
in rastlinskih izvleckov po tradicionalnem Svicarskem
receptu, obogaten z izvleckom CBD.

Primeren je za masazo pri misi¢ni utrujenosti, tezavah v
rbtu, vratu, sklepih, po Sportu ali telesni aktivnosti.
Balzam hitro povzrodi intenzivno hlajenje in poveca
rekrvavitev, s ¢Cimer okrepi delovanje sestavin in pospesi
krevanje.

Hladilni zelis¢ni balzam za aktivne

Edinstven hladilni zelis¢ni balzam, razvit posebej za
potrebe aktivnih Sportnikov. Intenziven hladilni u¢inek
spros¢a misice, daje obcutek svezine ter prispeva k hitrejsi
regeneraciji po telesni aktivnosti.

Poleg izvleckov 25 vrst zelis¢ vsebuje tudi magnezijev
kompleks z izvlecki lokvanja in lotusa, ki pomaga
preprecevati misicne krce ter podpira sprostitev misic.

Primeren je za masazo pri misicni utrujenosti, tezavah v
- hrbtu, vratu, sklepih, po Sportni aktivnosti ali intenzivni
ﬁ telesni obremenitvi.

y Balzam hitro ustvari prijeten hladilni u¢inek in spodbuja
] E I prekrvavitev, kar izboljSa delovanje aktivnih sestavin ter

pospesi okrevanje.

S KOLAGENOM — GRELNI

Edinstven grelni zelis¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zelis¢ in
rastlinskih izvleckov po tradicionalnem Svicarskem receptu,
obogaten z morskim kolagenom, hialuronsko kislino, MSM,
r magnezijevim kompleksom in bioaktivnim silicijem,
,FF pridobljenim iz izvlecka poljske preslice.

Primeren je za masazo pri misicni utrujenosti, teZavah v hrbtu,

vratu, sklepih, pred ali po $portu in telesni aktivnosti. Balzam
o < hitro povzroci intenzivno gretje in poveca prekrvavitev, s
cimer okrepi delovanje sestavin in pospesi okrevanje.

S KOLAGENOM — HLADILNI

Edinstven hladilni zelis¢ni balzam, narejen iz 25 vrst zelis¢ in
rastlinskih izvleckov po tradicionalnem Svicarskem receptu,
obogaten z morskim kolagenom, hialuronsko kislino, MSM,
agndzijevim kompleksom in bioaktivnim silicijem,

ridpblfenim iz iivleéka poljske preslice.
imeren je za nl'\asaio pri misicni utrujenosti, tezavah v hrbtu,
atu, sklepih, po Sportu ali telesni aktivnosti. Balzam hitro

¢ o hlajenje in poveca prekrvavitev, s ¢imer

povzrogi intenzivn
okrepi delovanje sé pospesi okrevanje.

MOC NARAVE

ZA VASE TELO

25 VRST ZELISC

in rastlinskih
izvleckov

1ZVLECEK CBD

podpora regeneraciji
in sprostitvi

INTENZIVNO DELOVANJE
hitro hlajenje ali gretje
in boljsa prekrvavitev

POSPESUJE OKREVANJE
okrepi delovanje sestavin
in pospesi regeneracijo

ZA AKTIVNE LJUDI

po Sportu in telesni
aktivnosti

®
®
@

TRADICIJA IN KAKOVOST
po tradicionalnem

Svicarskem receptu

KLJUCNE PREDNOSTI

INTENZIVEN HLADILNI
UCINEK

Takoj$nja svezina in
olajsanje.

PODPIRA REGENERACIJO
Pospesi okrevanje po
naporu.

25 VRST ZELISC
Naravna moc zelis¢ za
vase telo.

MAGNEZIJEV KOMPLEKS
Z izvlecki lokvanja in
lotusa za manj krcev in
sprostitev misic.

©®®®®

ZA SPORTNIKE IN AKTIVNE
Idealno pred in po $portu
ali intenzivni telesni

obremenitvi.

J

KOMPLEKS NARAVE
IN ZNANOSTI

25 VRST ZELISC

in rastlinskih
izvleckov

MORSKI KOLAGEN

podpora za sklepe
in elasticnost tkiv

HIALURONSKA KISLINA™=
vlaZenje in
regeneracija

Msm

-
vitalnost in ;
gibljivost g r
MAGNEZIJEV KOMPLEK‘S!
za sprostitev L
misic

(@®|®|@|®|®

BIOAKTIVNI SILICI
iz izvleCka poljske

preslice

SwissMedicus®
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Na voljo v lekarnah, Sanolaborju in specializiranih trgovinah.
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Gibanje

Gibanje je najboljsi protistrup

Redna telesna dejavnost krepi misice, izboljSuje
gibljivost in pomaga vzdrzevati zdravo telesno tezo. Za
otroke je gibanje e posebej pomembno, odraslim pa
pomaga prekiniti sedeci Zivljenjski slog. Ni nujno, da

je vadba zapletena. Dobra izbira so lahko hitra hoja,
kolesarjenje, plavanje, ples, vaje za moc ali katerakoli
druga dejavnost, ki nam je vsec¢. Najpomembneje je, da
jo izvajamo redno.

ai o Y : irati? . vy -
Kdaj bolecine ne smemo ignorirati? Mednarodni dan ozave$éanja o
Obcasna misi¢na napetost po dolgem dnevu ni

nenavadna, vendar boledine v hrbtu in vratu niso okvarah hrbtenjaée
vedno le posledica slabe drze, lahko imajo razli¢ne

vzroke. Poleg dolgotrajnega sedenja in misicne
napetosti na gibalni sistem lahko vplivajo tudi stres, Ol(val’a
pomanjkanje gibanja, poskodbe in druga zdravstvena
stanja. Ce je bole¢ina moéna, vztrajna, se slaba ali ° v
jo spremljajo mravljincenje, odrevenelost, Sibkost hl’bwn ace.
okoncin, tezave z ravnotezjem ali drugi nenavadni J [
simptomi, je potreben posvet z zdravnikom. Posebno
hitro je treba poiskati pomoc pri nenadnih in hudih lahk d l t.
bolecinah ali kadar se pojavijo resni nevroloski 0 0 e l
simptomi.

Pri bolecinah v krizu je nujna medicinska pomoc¢
potrebna ob novih tezavah z nadzorom uriniranja ali VS OgaP9
odvajanja blata, omrtvelosti okoli spolovila oziroma
zadnjika ali izraziti $ibkosti oziroma izgubi ob&utka v ®
obeh nogah. To so lahko znaki resnejSe prizadetosti maPSlkatePO
zivénih struktur.
September naj bo mesec, ko se ne vrnemo samo za o
pisalno mizo, ampak tudi h gibanju. Ni treba ¢akati, Olwaro pa bl

da nas zacne boleti, da se spomnimo na hrbet in
vrat. Vstanimo, premaknimo ramena, spremenimo

Raibolka acta o pogonto o o atere s el e bilo mogoce
zamenjamo prejsnjo. ° ve.e
tudi prepreciti

\,’, [ @' Mednarodno zdruZenje za hrbtenjaco (ISCoS)
' je za sporocilo leto$njega svetovnega dneva
okvare hrbtenjace, ki je 5. septembra, dolocilo
— ’ ' o slogan »Od zavedanja k dejanjem: deset let
- 7 o B napredka pri preprecevanju okvar hrbtenjace«.
- “ i NAIBOLISI Z njim Zelijo poudariti pomen ne samo
: poznavanja, temvec izvajanja preventivnih
‘5 s ukrepov za preprecevanje poskodb hrbtenjace.
- ) . Na Univerzitetnem rehabilitacijskem institutu
Y - Republike Slovenije So¢a (URI Soca) so ob tej
" priloznosti pripravili sre¢anje za bolnike in
e zaposlene.

S "MISTEM POLOZAJU.

Besedilo: Univerzitetni rehabilitacijski institut Soc¢a
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Okvare hrbtenjace so najpogosteje

posledica padcev, prometnih nesrec,
delovnih ali Sportnih nesrec ter tudi razlicnih
bolezni. V najtezjih primerih lahko vodijo
do paralize dela telesa pod nivojem okvare,
pogosto pa so povezane tudi z motnjami
delovanja Stevilnih notranjih organov. Ker
lahko okvara hrbtenjace pomembno spremeni
zivljenje posameznika in njegove druzine, je
rehabilitacija dolgotrajen in celosten proces.
Uspesna rehabilitacija po okvari hrbtenjace
zahteva sodelovanje celotnega strokovnega
tima, v katerem sodelujejo zdravniki,
medicinske sestre, fizioterapevti, delovni
terapevti, psihologi, socialni delavci in drugi
strokovnjaki.

Na oddelku za rehabilitacijo po okvari

hrbtenjace v URI Soca letno obravnavajo
od 130 do 150 pacientov, od tega je od 80
do 90 pacientov, ki se z okvaro hrbtenjace
srecajo prvi¢, je ob mednarodnem dnevu
ozave$¢anja o okvarah hrbtenjace (5.
september) povedala predstojnica oddelka
dr. Ana Saksida, dr. med. Ta dan je namenjen
opozarjanju na posledice okvar hrbtenjace,
pomen preventive, zahtevnost rehabilitacije
ter podporo, ki jo posamezniki po poskodbi ali
bolezni potrebujejo za ¢im bolj samostojno in
kakovostno zivljenje.

Vzroki za okvare

»Vzroki za okvare so zelo razli¢ni: prometne
nesrece, padci z viSine, skoki v plitvo vodo,
npr. v bazene, razne poskodbe v domacem
in delovnem okolju in seveda bolezni. Vseh
poskodb in bolezni ne moremo prepreciti,
marsikatero pa bi lahko. Zato poudarjamo,
da je najpomembneje, da pri Sportnih
aktivnostih uporabljamo ustrezno varnostno
opremo, da se v avtomobilih privezemo in
upoStevamo cestna pravila, da se pri izvajanju
raznih domacih opravil ne precenimo, da
pred skokom v vodo preverimo, ali je dovolj
globoka,« je e dejala dr. Ana Saksida.

Rehabilitacija

Rehabilitacija na URI Soca za paciente z
okvarami hrbtenjace poteka razli¢no dolgo:
za paciente s paraplegijo povpre¢no od

2 do 4 mesece, za paciente s tetraplegijo
pa 4 do 6 mesecev. Pri tem jih obravnava
interdisciplinarni rehabilitacijski tim, ki ga
sestavljajo zdravniki, medicinske sestre,
fizioterapevti, delovni terapevti, psihologi,

socialni delavci in drugi zdravstveni
strokovnjaki.

Posledice okvare hrbtenjace

Dr. Ana Saksida je izpostavila tudi posledice
okvare hrbtenjace. Trajne posledice so lahko
zelo razli¢ne in so odvisne od nivoja in
obseznosti okvare hrbtenjace. Pri popolnih
okvarah govorimo o paraplegiji oz. tetraplegiji
(popolna okvara funkcije spodnjih oz. tudi
zgornjih udov od nivoja okvare hrbtenjace
distalno), pri nepopolnih okvarah pa o
paraparezi oz. tetraparezi (delna okvara
spodnjih oz. tudi zgornjih udov od nivoja
okvare hrbtenjade distalno). »Okvara
hrbtenjace pa ne prizadene samo misic
zgornjih in spodnjih udoy, pac¢ pa vpliva tudi
na misice trupa, dihalne misice, delovanje
¢revesa in mehurja, spolno funkcijo, zmoZnost
uravnavanja krvnega tlaka in telesne
temperature, zaznavanje dotika, bolecine in
temperature. Del rehabilitacije je tudi soocanje

dr. Ana Saksida, dr.
med., predstojnica
oddelka za
rehabilitacijo po okvari
hrbtenjace v URI Soca

z zivljenjem po odhodu iz URI Soca. Skupaj s -

pacienti, svojci in v sodelovanju z razli¢nimi

zdruzenji se posvecamo tudi vprasanju, kako mesecev\{ Vo

pacient z okvaro ¢im bolj aktivno nadaljuje povpr.egu .t.raJa

svoje zivljenje. Pomembno je, da se pacientom rehabilitacija

omogodi dostopnost in vkljuditev v druzbo okvare_ 5

ter da se sprejme njihovo drugacnost, vendar hrbtenjace,
odvisno od

se jih Se naprej uposteva kot enakopravne in
aktivne ¢lene nase druzbe.«

Kot ena osrednjih rehabilitacijskih ustanov
v regiji URI Soca s strokovnim znanjem,
dolgoletnimi izkusnjami in celostno obravnavo
pomembno prispeva k razumevanju poskodb
in bolezni hrbtenjace, razvoju rehabilitacijskih
pristopov ter SirSemu ozaves¢anju o
Zivljenju po okvari. Ker okvara hrbtenjace
lahko doleti vsakogar, Zelimo ob svetovnem
dnevu okvare hrbtenjace poudariti, da bi bilo
marsikatero nesre¢o mogoce prepreciti z
vecjo previdnostjo, premisljenim ravnanjem
in boljsim zavedanjem tveganj v prometu, pri

delu, Sportu in vsakdanjem Zivljenju.
— j USPESNA

¥~ "REHABILITACIJA PO
-~ OKVARI HRBTENJACE
I ZAHTEVA SODELOVANJE
et
“T"STROKOVNEGA TIMA

obsega okvare.
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1.870

ljudi v Sloveniji
je v letu 2024
umrlo zaradi
mozgansko-zilnih
bolezni.
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Bolezni srca in ozilja ostajajo vodilni vzrok smrti
na svetu in tudi v Sloveniji, zato fizioterapevti ob
leto$njem svetovnem dnevu fizioterapije opozarjajo na
pomen ucinkovite preventive, ki pa mora temeljiti na
zagotavljanju pravocasnega in enakopravnega dostopa

do fizioterapevtske preventive ter dolgoro¢ne podpore
pri spreminjanju zivljenjskih navad. Zato mora biti
fizioterapija Se bolj izpostavljena kot pomemben del
primarnega zdravstvenega varstva in javnega zdravja ter
podprta s sistemom licenc, ki so pomemben mehanizem
za zagotavljanje strokovne odgovornosti, preglednosti
ter varnosti in kakovosti fizioterapevtskih storitev za
prebivalce Slovenije.

Besedilo: ZdruZenje fizioterapevtov Slovenije, Univerzitetni rehabilitacijski institut Soca

Svetovni dan fizioterapije

Gibanje preprecuje sréno-
zilne bolezni, kmalu uvedba

icenc za fizioterapevte

Ob svetovnem dnevu fizioterapije,

ki ga vsako leto obelezujemo 8.
septembra, fizioterapevti po vsem svetu
osvetljujejo problematiko preprecevanja
bolezni srca in oZilja z ved gibanja, saj so
te bolezni vodilni vzrok smrti na svetu in
bi bilo marsikatero mogoce prepreciti z
obvladovanjem dejavnikov tveganja, pri cemer
imajo fizioterapevti pomembno vlogo.

Bolezni srca in ozilja najpogostejsi
vzrok smrti

Po podatkih Svetovnega zdruzenja
fizioterapevtov zaradi teh bolezni letno umre
20,5 milijona ljudi, kar predstavlja 30 % vseh
smrti, 85 % teh smrti je posledica sr¢nega
infarkta ali mozganske kapi. Tudi v Sloveniji
so po podatkih Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NI)Z) bolezni srca in oZilja
najpogostejsi vzrok smrti. V letu 2024 so bile
vzrok za 7.711 smrti, kar predstavlja 36 % vseh
smrti (pri Zenskah 42 %, pri moskih 30 %). V
Sloveniji vsak dan v povprecju zaradi bolezni
obtocil umre 21 oseb, ena oseba tudi pred
65. letom starosti, vsak dan je v povprecju

hospitaliziranih 99 oseb, bolnisko odsotnih

je v povprecju 2184 oseb na dan, pri cemer
posamezna odsotnost povprecno traja 56 dni.
Mozgansko-zilne bolezni so bile v letu 2024
vzrok smrti pri 1.875 ljudeh, hospitaliziranih je
bilo 5.274 ljudi.

Obvladovanje srcéno-zilnih boleznih
Pomen fizioterapevtov na splosno in tudi

pri obvladovanju sréno-zilnih bolezni je

v tem, da pomagajo prepoznati glavne
dejavnike tveganja posameznika in svetujejo,
kako uvesti trajne zdrave spremembe
Zivljenjskega sloga, pripravijo prilagojene
programe telesne ali terapevtske vadbe,
pomagajo premagovati morebitne strahove
pred telesno dejavnostjo, izobrazujejo

o najboljSih nacinih za preprecevanje
nadaljnjih tezav s srcem, izboljSujejo telesno
pripravljenost, pomagajo ohranjati aktivnost
in prispevajo k boljsi kakovosti Zivljenja ter
nudijo nasvete in podporo pri samostojnem
obvladovanju bolezni. Zato je pomembno,
da so fizioterapevti sistemati¢no vkljuceni

v preventivne programe, centre za krepitev



zdravja, primarno zdravstveno
varstvo, dolgotrajno oskrbo, delovna
okolja in lokalne skupnosti in da so
predvsem vkljuceni v javni register,
ki pacientu omogoci, da na preprost
nacin preveri, ali ga obravnava
ustrezno izobrazen fizioterapevt, ki
izpolnjuje zakonske pogoje in ima
veljavno licenco.

Kmalu licence za
fizioterapevte

Doc. dr. Tine Kovacic, predsednik
Strokovnega zdruzenja
fizioterapevtov Slovenije (ZFS),

je izpostavil: »V Zdruzenju
fizioterapevtov Slovenije smo
ponosni, da bomo v kratkem lahko
priceli z izdajo licenc fizioterapevtom
in tako prebivalcem Slovenije
zagotovili varno in strokovno
obravnavo. Zdruzenije je pridobilo
javno pooblastilo Ministrstva za
zdravje za obdobje sedmih let, ki
obsega vodenije registra izvajalcev
fizioterapevtske dejavnosti, izdajanje,
podaljSevanje in odvzem licenc,
izvajanje strokovnih nadzorov s
svetovanjem ter pripravo podrocnih
pravilnikov v soglasju z ministrom za
zdravje. To je pomemben sistemski
mejnik, saj Slovenija po dolgih

letih ponovno vzpostavlja celovit
regulativni okvir za fizioterapevtski
poklic. Zdruzenje je pripravilo

predloga pravilnikov o registru in
licencah ter o strokovnem nadzoru,
vendar se bo izvajanje lahko zacelo
Sele po dokoncanju postopkov na
Ministrstvu za zdravje, pridobitvi
soglasja ministra, objavi pravilnikov in
vzpostavitvi vseh potrebnih evidenc,
kar bo predvidoma Se letos.«

Fizioterapija prva, ne zadnja
postaja

V Zdruzenju fizioterapevtov Slovenije
poudarjajo Se, da fizioterapija ne

sme biti zadnja postaja, ko je ¢lovek
Ze izgubil doloc¢eno funkcijo ali
zmoznost. Postati mora ena prvih
vstopnih tock za njeno ohranjanje. Za
to potrebujemo vec fizioterapevtoy,
ustrezno financirane time in

9\0”’[\0 CQCI Ssic

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

in specializiranih prodajalnah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic

OsveZuje in neguje utrujene in teZke noge,

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

CE SE FIZIOTERAPIJA NE ZACNE PRAVOCASNO, LAHKO
AKUTNA TEZAVA POSTANE KRONICNA, ZMANJSATA S

GIBLJIVOST IN MISICNA ZMOGL]JIVOST, PODALJSATA PA
SE ZDRAVLJENJE IN BOLNISKA ODSOTNOST.

postopno uvajanje neposrednega
dostopa do fizioterapevta. »Ce se
fizioterapija ne za¢ne pravocasno,
lahko akutna tezava postane
kroni¢na, zmanjsata se gibljivost in
misi¢na zmogljivost, podaljsata pa

se zdravljenje in bolniska odsotnost.
Po poskodbah in operacijah lahko
zamudimo obdobje, ko bi bila
rehabilitacija najucinkovitejsa.
Cakanje lahko pomeni kroni¢no
bolecino, izgubo funkcije, dolgotrajno
bolnisko odsotnost in vecjo odvisnost
od pomodi drugih,« pojasnjuje Janez
Spoljar, vodja fizioterapije v URI So¢a
in podpredsednik ZFS.

Dogodki

V skoraj 50 krajih po Sloveniji
poteka vec¢ kot 100 brezpla¢nih
dogodkov in aktivnosti na razli¢nih
lokacijah, od zdravstvenih domov
do domov starejsih, bolni$nic,
zasebnih fizioterapevtskih
prostorov, naravnih zdravilis¢,
posebnih zdravstvenih zavodov

in fakultet, kjer fizioterapevti in
¢lani ZFS predstavljajo gibanje

kot preventivo za sréno-zilne
bolezni, na primer skupinske vadbe,
individualne posvete, informacijske
tocke v zivo, predavanja, delavnice,
individualno demonstracijo vadb idr.

Iba neto 150 ml - 7€
www_pharmaclassic.com

0 mil - 10€
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Intimno

Cas je, da spregovorimo: uhajanje
urina ni nekaj, kar bi morali skrivati
ali preprosto sprejeti kot neizogiben

del zivljenja. Letos je poseben
poudarek na prizadevanju za
zgodnejSe prepoznavanje in dostopu

do ustrezne obravnave. Ni treba
Ziveti v strahu pred naslednjim
kihanjem, smehom, dalj$im
potovanjem ali iskanjem najbliZjega
strani$ca. Prvi korak do spremembe
je pogosto preprost - pogovor.

Besedilo: Monika Hvala

Inkontinenca POgOosta In
neprijetna tezava

O inkontinenci pogosto pritisk v trebusni votlini - na primer Pri nekaterih ljudeh se pojavlja
govorimo po tiho. Morda zato,  pri kasljanju, kihanju, smejanju, teku, ~ mesana inkontinenca, pri kateri
ker je povezana z zelo intimnim delom  poskakovanju ali dvigovanju bremen.  se prepletata stresno in urgentno

nasega zivljenja, morda zaradi zadrege Pogosto je povezana z oslabelostjo uhajanje.

ali strahu, da bi drugi tezavo napa¢no  misic medeni¢nega dna oziroma

razumeli. Toda nenadzorovano struktur, ki pomagajo zapirati se¢nico.  Zalia] se teZava pojavi?
uhajanje urina je veliko pogostejse, Druga pogosta oblika je urgentna ~ Vzrok ni vedno en sam. Pomembno
kot si predstavljamo, in ne prizadene  inkontinenca. Zanjo je znacilna vlogo imajo starost, dednost,

samo starejsih. Pojavi se lahko nenadna, mocna potreba po telesna teza, nosecnost in porod,
pri zenskah in moskih, v razli¢nih uriniranju, ki tezko pocaka. Clovek menopavza, oslabljene misice
zivljenjskih obdobjih in iz razli¢nih lahko dobi obcutek, da mora na medenic¢nega dna ter doloc¢ene
razlogov. Prav zato je september stranisce »takoj«, vendar ga vcasih bolezni. K tezavam lahko prispevajo
dobra priloznost, da o tem ne doseZe pravocasno. Lahko je tudi kroniéni kaSelj, dolgotrajno
spregovorimo bolj odprto. V Sloveniji  prisotno tudi pogostejSe uriniranje. zaprtje in pogosto dvigovanje

14. september zaznamujemo kot dan

inkontinence, njegov glavni namen pa
je opozoriti, da tezava ni sramotna in

da zanjo obstajajo resitve.

Ko mehur ne uboga veé povsem
Urinska inkontinenca pomeni

nehoteno uhajanje urina. Lahko LHAJANIA NI M--Q.(".'-QCE

gre za nekaj kapljic ob kihanju ali POVSEM PREPR?ECITI’
smejanju, za nenaden obcutek, da VENDAR N_N NE
moramo takoj na stranisce, ali za

vedje uhajanje, ki pomembno vpliva Bl OPUSTILI ISKANJE
na vsakdanje zivljenje. USTREZNE POMOCL.

Najpogostejsa je stresna
inkontinenca. Pojavi se, ko se poveca
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tezkih bremen. Pri Zenskah se

lahko tezave izraziteje pokazejo po
nosecnosti in porodu, kasneje pa tudi
v obdobju menopavze. Pri moskih

se inkontinenca pogosto pojavi

v povezavi z boleznimi prostate
(povedana prostata) ali secil ali po
nekaterih uroloskih posegih. Na
pojav inkontinence lahko vplivajo
tudi nevroloske bolezni, sladkorna
bolezen, okuzbe sedil, zaprtje,
nekatera zdravila in drugi zdravstveni
dejavniki.

To pa ne pomeni, da je uhajanje
urina normalen in neizogiben del
staranja. Starost sicer povecuje
tveganje, vendar inkontinence ni
treba preprosto sprejeti.

Marsikdo zdravnika ne obisce, ker
meni, da tezava ni dovolj velika, saj
gre »samo za nekaj kapljic. Toda

Ze manjSe uhajanje lahko vpliva na
samozavest in povzroci, da se oseba
zaCne izogibati Sportu, potovanjem,
druZenju ali dejavnostim, pri katerih
ni prepri¢ana, ali bo v blizini stranisce.
Prav zato je pomembno, da opazimo
spremembe: pogostejSe uriniranje,
nenadno in tezko obvladljivo

potrebo po uriniranju, uhajanje pri
kasljanju ali telesni dejavnosti, no¢no
vstajanje zaradi uriniranja ali obcutek,
da mehurja ne moremo povsem
izprazniti.

Veliko lahko naredimo z Zivljenjskim
slogom. Pomembni so redna telesna
dejavnost, vzdrzevanje primerne
telesne teze in preprecevanje
kroni¢nega zaprtja. Tudi s pijaco ni
treba pretiravati, vendar namerno

zmanjSevanje vnosa tekocine ni dobra

reSitev. Premajhen vnos tekocine
lahko povzroci druge tezave.
Pri nekaterih ljudeh pomaga

zmanjsanje uzivanja alkohola in vedjih

koli¢in kofeina, saj lahko oboje vpliva
na delovanje mehurja. Pomembno
je tudi, da uriniranja ne odlagamo

predolgo in da se nauc¢imo prepoznati

svoje navade.
Posebno mesto imajo vaje za
miSice medeni¢nega dna oziroma

Keglove vaje. Njihov namen je okrepiti
miSice, ki sodelujejo pri nadzoru urina

in blata. Pri pravilnem izvajanju jih
lahko izvajamo prakti¢no kjerkoli,

vendar je pomembna pravilna tehnika.

Ce nismo prepri¢ani, ali jih izvajamo
pravilno, lahko za pomo¢ prosimo
fizioterapevta, ki je usposobljen za
obravnavo medeni¢nega dna.

Inkontinenca se zdravi glede na njen
vzrok in vrsto. Pri nekaterih pomaga
vadba misic medeni¢nega dna, pri
urgentni inkontinenci tudi tako
imenovani trening mehurja. Zdravnik
lahko glede na tezave predpise
zdravila, pri dolocenih oblikah pa
pridejo v poStev tudi drugi postopki,
v nekaterih primerih operativno
zdravljenje.

Pomembno je, da se najprej
ugotovi, zakaj do uhajanja prihaja.
Samo »gasenje« tezave z vlozki
ali drugimi pripomocki sicer lahko
pomaga pri vsakdanjem zivljenju, ne
odpravi pa nujno vzroka. Pripomocki
za inkontinenco so lahko zelo
koristni, predvsem kadar uhajanja ni
mogoce povsem prepreciti, vendar
naj ne bodo razlog, da bi opustili
iskanje ustrezne pomoci.

Ce se inkontinenca ponavlja, se
stopnjuje ali za¢ne omejevati
vsakdanje Zivljenje, je smiselno
obiskati zdravnika. Prav tako je
potreben pregled ob novih tezavah
z uriniranjem, bolecinah, pekocem
uriniranju, krvi v urinu, vrocini ali
drugih nenavadnih simptomih. Prvi
korak je lahko osebni zdravnik, ki
presodi, katere preiskave so potrebne
in ali je smiseln pregled pri urologu,
ginekologu ali drugem strokovnjaku.
Najpomembnejse pa je, da o tezavi
spregovorimo. Inkontinenca ni osebni
neuspeh, pomanjkanje higiene ali
razlog za umikanje iz druzabnega
Zivljenja. Je zdravstvena tezava, ki ima
Stevilne mozne vzroke in tudi Stevilne
moznosti obravnave.
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Ko se vroci poletni dnevi prevesijo v hladnejso jesen, na
naSem telesu pogosto ostanejo nevidne (in vidne) posledice

poletnih uzitkov. Mo¢ni UV-zarki, morska sol, klor iz bazenov

in nenehno potenje resno poskodujejo zascitno bariero koze
ter izsusijo lase, ki postanejo slamnati in krhki. Jesenski
prehod je zato idealen ¢as za »lepotno ponastavitev« -
obdobje, ko lahke poletne gele zamenjamo za globinsko
hranilno nego, ki bo celicam povrnila vlago in proznost.

Besedilo: Monika Hvala

Kalkco celovito obnoviti lase in

kozo

Jeseni nase telo, koza in

lasje potrebujejo obnovo in
drugacno nego, kot smo jo izvajali v
vrocih poletnih mesecih. Poglejmo
si preprost vodnik, kako uspesno
regenerirati kozo in lase od glave do
peta.

Obnova kozne bariere in
odpravljanje pigmentnih
madezev

Poletno sonce pogosto oslabi
kozno pregrado, kar opazimo kot
zategovanje, pordelost ali luskasta
mesta. Hkrati se zaradi UV-sevanja
lahko pojavijo hiperpigmentacije
(son¢ne pege) in drobne gubice.

Nezno CiSCenje namesto
agresivnih pilingov: Koza je po
poletju utrujena. Pozabite na grobe
mehanske pilinge in preidite na nezna,
vlaZilna ¢istilna mleka ali balzame, ki
ne rusijo naravnih lipidov.

Vlazilni 8¢it z naprednimi
sestavinami: V jutranjo nego vkljucite
serume z antioksidanti (kot je vitamin
C v kombinaciji z niacinamidom), ki
pomagajo posvetliti son¢ne pege.
Iziemno priljubljen in u¢inkovit trend
v sodobni negi je tudi ektoin (ectoin)
- naravni aminokislinski derivat, ki
okoli celic ustvari mocan vlazilni §¢it
in intenzivno pomirja vnetja.

zdravenovice

Nocno zaklepanje vlage: Nocni
Cas izkoristite za globinsko obnovo.
Uporabljajte bogatejSe kreme, ki
vsebujejo ceramide (ti med koznimi
celicami delujejo kot malta) in
skvalan, ki koZi povrne proznost, ne
da bi masil pore.

Lasje in lasiSce: od slamnatih
konic do zdravih korenin
Kombinacija sonca in soli deluje

na lase podobno kot nezen belilni
postopek - odpira lasno povrhnjico
(kutikulo), zaradi ¢esar iz las uhajata
vlaga in naravni keratin.

Zamenjava Sampona: Lahke
poletne Sampone zamenjajte za
regenerativne linije, namenjene
obnovi vezi v lasu (t. i. bond-repair
Samponi). Ti pomagajo ponovno
povezati poskodovane beljakovinske
strukture.

Intenzivne lipidne maske: Navaden
balzam enkrat ali dvakrat tedensko
zamenjajte z globinsko hranilno
masko. Uporabite sestavine, kot so
karitejevo maslo, hidroliziran keratin
in pantenol, ki zapolnijo vrzeli v

lasnem steblu in zgladijo lase.

Nega lasis¢a: Pogosto pozabimo,
da so lasje le tako zdravi, kot je
zdravo lasidce. Ce vas laside po
poletju srbi ali se lupi, nanj nanesite
pomirjujoCe serume na bazi aloe vere
ali vlazilnih olj, ki bodo kozo nahranili
Ze pri koreninah.

Zlato pravilo regeneracije po
poletju

Ko Zelite koZi vrniti sijoC ten brez
rjavih madeZzev, izberite izdelke, ki
vsebujejo glikolno kislino. Ko morate
lasiSce resiti nadleZznega prhljaja,
obraz pa necistoc in zama$enih por,
pa poklic¢ite na pomo¢ salicilno kislino.

Glikolna kislina (AHA):
mojstrica za povrsinski sijaj in
lise

Glikolna kislina je vodotopna alfa
hidroksi kislina (AHA), pridobljena iz
sladkornega trsa. Ker ima med vsemi
AHA-kislinami najmanjso molekulsko




maso, najlazje prodre v zgornje plasti

koZe. Njena vloga pri obnovi:

» Koza (bledenje madeZev in glajenje
gubic): Deluje na povrgini koze,
kjer »raztopi lepilok, ki drzi skupaj
odmrle celice. Ko pospeseno
odstranjuje staro, porjavelo
plast celic, na plan pokuka nova,
osvezena polt, kar hitro zmanjsa
opaznost hiperpigmentacij in
drobnih gubic. Hkrati spodbuja
nastajanje kolagena.

» Lasje (visok sijaj, odstranjevanje
oblog, gladkost): Na lasi3¢u deluje
kot nezen piling, ki odstrani plast
odmrle koZe. Ko pa se uporablja
v sodobnih formulah za lase,
pomaga zapreti lasno povrhnjico
(kutikulo) in lase globinsko navlazi.
Rezultat so neverjetno gladki lasje,
ki odbijajo svetlobo - t. i. glass hair
ucinek.

Salicilna kislina je beta hidroksi kislina
(BHA), ki jo najdemo na primer v
vrbovem lubju. Za razliko od glikolne
je topna v mascobah (lipofilna) in
deluje globinsko. Njena vloga pri
obnovi:

» Koza (¢is¢enje zamadenih por,
odstranjevanje ogrcev in aken): Ker
oboZuje mascobo, se ne ustavi na
povrsSini koZe, temvec se potopi
globoko v pore. Tja prodre skozi
sebum (loj) in znotraj pore raztopi
»Cepke« iz odmrlih celic in maséob,
ki povzrocajo ogrce in mozolje.
Deluje tudi moc¢no protivnetno.

» Lasid¢e (odpravljanje prhljaja
in sebuma): Poletno potenje in
uporaba zascitnih faktorjev ob liniji
lasisca pogosto ustvarita idealno
okolje za razvoj prhljaja in mascéenje
korenin. Salicilna kislina tukaj deluje
kot keratolitik - razgradi in zmehca
trdovratne luske prhljaja, ocisti
folikle las pred prekomernim lojem,
ki masti lasiSce, ter srbece in vneto
lasisce pomiri.

Za ¢im hitrejsi prehod iz »poletnega

nacina« v popolnoma prenovljeno

kozo in lase sta klju¢na dva koraka:

» kemi¢ni piling doma (pospesi
luSéenje rjavih madeZev in prhljaja)
ter

» prehranska podpora od znotraj (ki
pospesi rast zdravih celic).
Zunanja nega bo imela dvojni

ucinek, ¢e boste telesu pomagali tudi

od znotraj. Po poletju povecajte vnos
zdravih mas¢ob (omega-3-madéobne
kisline iz rib ali lanenih semen) ter
poskrbite za zadosten vnos vode,

ki bo celicam omogodila hitrejSo

izmenjavo snovi in naravno obnovo.

Kozmetika deluje na zunanje odmrle
plasti, prava regeneracija pa se zac¢ne
v dermisu oziroma usnijici (globoki
plasti koZe) ter v lasni korenini. Poleti
telo izgubi veliko hranil, zato mu
pomagajte s temi dopolnili:
Hidroliziran kolagen s hialuronsko
kislino: UV-Zarki dokazano unic¢ujejo
kolagenska vlakna v koZi (proces
fotostaranja). Uzivanje hidroliziranega
kolagena dokazano izboljsa hidracijo

in elasti¢nost koze ter ji pomaga, da
si hitreje opomore po poskodbah
sonca.

Nasvet: [zberite tekodCi kolagen v
odmerku od 5.000 mg do 10.000 mg
na dan, ki ima dodano hialuronsko
kislino za optimalno vezavo vlage v
tkivih.

Biotin (vitamin B7) + cink: Biotin
je kljucen gradnik za sintezo keratina
(beljakovine, iz katere so zgrajeni
lasje), cink pa pomaga uravnavati
delovanje lojnic na lasiscu in
preprecuje vnetja, ki vodijo v prhljaj.

Nasvet: PoiScite kombinirano
dopolnilo »za lase in nohte«. Cink bo
hkrati pomagal hitreje celiti kozne
pregrade na obrazu.

Omega-3-maséobne kisline (ribje
olje): Delujejo kot notranja krema.
Omega-3-mascobne kisline krepijo
lipidno bariero celic, kar preprecuje
izsuSevanje koze in lasis¢a ter deluje
mocno protivnetno.

Z nekaj tedni dosledne, hranljive
nege od zunaj in od znotraj bodo
koZa in lasje hitro izgubili suh,
»poletni« izgled ter v jesen vstopili s
sijo¢im, zdravim in spocitim videzom.

Poletna nega in jesenska regeneracija
Primerjava glavnih razlik v poletni in jesenski rutini

Korak nege Poletni fokus: zas¢ita in Jesenski fokus: obnova in
lahkotnost globinsko hranjenje
Tekstura krem Lahki geli, fluidi na vodni bazi Bogate teksture, balzami s ceramidi in

skvalanom

Glavne sestavine
vera

Hialuronska kislina, visok SPF, aloe

Ektoin, vitamin C, keratin, lipidi

Nega las UV-spreji, zascita pred soljo in klorom  Maske za obnovo lasnih vezi, serumi
za lasisce
Cilj nege Nadzor nad sijajem (lojem) in hlajenje  Popravilo koZne pregrade in vradanje

elasti¢nosti

zdravenovice
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Zivilo meseca

Sipek - rdec
biser narave

Ko se poletje pocasi poslavlja in narava za¢ne spreminjati svoje barve, se na grmovju divje vrtnice
pokazejo drobni rde¢i plodovi. Sipek je eden tistih sadezev, ki jih pogosto opazimo na sprehodu, a
jih morda premalo cenimo. Septembra je pravi Cas, da Sipek zagledamo nekoliko drugace - ne le kot
sestavino za ¢aj ali marmelado, temvec kot izjemno zanimivo jesensko Zivilo.

Sipek je pravzaprav skupno

ime za plodove razli¢nih vrst
vrtnic, pri nas predvsem navadnega
Sipka oziroma pasje vrtnice (Rosa
canina). Sipek je veliko veé kot le
»sadez za Caj«. Drobni rdeci plodovi
skrivajo pravo bogastvo vitamina C
in drugih rastlinskih zas¢&itnih snovi.
Obicajno ga nabiramo septembra in
oktobra, odvisno od vremena, lege
in vrste Sipka. Najboljsi ¢as je, ko se
njegovi drobni plodovi obarvajo zivo
rdede - to je znak, da so dozoreli. Ce
jih pustimo nekoliko dlje na grmu,
jih prva slana zmehéa in njihov okus
postane prijetnejsi, slajsi.

Majhen plod z veliko hranilne
modi
Pester jedilnik, v katerem je dovolj
sadja in zelenjave, telesu zagotavlja
razli¢na hranila in zascitne snovi.
Sipek je pri tem %e posebej zanimiv,
saj v majhnem plodu zdruzuje
precej raznolik nabor bioaktivnih
spojin. Najvecja posebnost Sipka je
izjemno bogastvo vitamina C. Sipek
vsebuje tudi karotenoide, polifenole,
flavonoide in vitamin E, poleg tega
pa Se pektin, organske kisline ter
razlicne minerale. Prav kombinacija
vitamina C in drugih antioksidativnih
spojin daje Sipku posebno prehransko
vrednost. Rdec¢o oziroma oranzno
barvo mu med drugim dajejo
karotenoidi, med katerimi najdemo
tudi betakaroten in likopen.

Vitamin C ima pomembno vlogo
pri normalnem delovanju imunskega
sistema, prispeva k zmanjsevanju

zdravenovice

Besedilo: Simona Janéek

utrujenosti in iz&rpanosti ter
sodeluje pri nastajanju kolagena, ki je
pomemben za kozo, krvne Zile, kosti,
hrustanec in zobe. Hkrati je vitamin C
pomemben antioksidant, saj pomaga
zascititi celice pred oksidativnim
stresom. Sipek pa ni zanimiv samo
zaradi vitamina C. Njegovi polifenoli
in karotenoidi imajo antioksidativne
lastnosti, zato Sipek uvrs¢amo

med Zivila, ki lahko s svojo sestavo
prispevajo k pestri in uravnotezeni
prehrani.

Vitamin C sodeluje tudi pri tvorbi
kolagena, zato je lahko Sipek zanimiv
tudi v obdobju, ko po poletju
Zelimo nekoliko bolje poskrbeti za
svojo kozo. V plodu najdemo tudi
antioksidante, ki pomagajo Sc¢ititi
celice pred oksidativnim stresom.

Kako ga uzivati?

Svez Sipek ni sadez, ki bi ga obic¢ajno

jedli kar z roko kot jabolko ali slivo.

Njegova notranjost vsebuje drobna

semena oziroma dladice, ki jih je treba

pred uzivanjem odstraniti, saj lahko

drazijo prebavila in kozo. Prav zato

najpogosteje uporabljamo predelan

Sipek.

Iz njega lahko pripravimo:

» Sipkovo marmelado ali ¢ezano,

» omako oziroma preliv za sladice,

» Sipkov ¢aj,

> sirup,

» pire ali sadni namaz,

» Sipkov prah, ki ga dodamo jogurtu,
kasi ali smutiju.

Ceprav je $ipkov &aj verjetno najbol;

znan nadin uzivanja tega rdecega

bisera, je njegova uporaba v kuhinji
lahko veliko bolj domiselna. Njegov
rahlo kiselkast, sadni okus se lepo
ujema z jabolki, hruskami, cimetom in
medom.

gﬁ' nqmarz z
J
CAS PRIPRAVE):

C'—) 40 minut

* 200 g ocis¢enega Sipka, * 1 veje
sladko jabolko, * 1-2 Zli¢ki medu, *
$¢epec cimeta, * nekaj zlic vode.

Sipek in kosc¢ke jabolka kuhamo z
nekaj zlicami vode, da se zmehcajo.
Zmes pretlacimo skozi gosto
cedilo, da odstranimo semena in
dlacice.

Dodamo cimet in po Zelji malo
medu. Ce Zelimo ¢im bolje ohraniti
obcutljive vitamine, naj bo kuhanje
¢im krajse, med pa dodamo $ele, ko
se zmes nekoliko ohladi.

Postrezemo lahko kot namaz na
polnozrnatem kruhu, dodatek
jogurtu ali kot sadni preliv za
ovseno ka$o in sladice.




0d Kkje izvirajo Seagreens®

morske alge?

Maorske alge nabirajo v nordijskem
obmodgju in ha obmaodju Britanskega otocja
Zlasti Hebridov - razgiban arhipelag ob
zahodni obali Skotske, kjer Stevilni otoki
veljajo za heokrnjeno naravo. NabiraliSca
divje rastocih alg spadajo med zascitena
in ekolosko nadzirana obmocgja.

Alge pri nabiranju le delno odrezejo,

s ¢imer jim omogocijo nadaljnjo rast, pri
tem pa upostevajo biodinamicna nacela.
Nabirajo Zive rastline v kristalno €istih
vodah in jih roéno razvrstijo po vrstah,

s tem pa izloCijo moznost prisotnosti
drugih vrst alg in morskih organizmov.

Zakaj morske alge?

Morje je bogata raztopina elementov in
spojin, zato imajo morske alge Sirok
prehranski profil. Vkljucitev morskih alg

v dnevne prehranjevalne navade prispeva
k vedji prehranski raznolikosti.

Komu so hamenjene?
Morske alge se uvrS¢ajo med Zivila in so
primerne za razli¢ne starostne skupine.

So morske alge varne?

Ekoloski in biodinami¢ni certifikat
Zagotavljata izpolnjevanje standardov pri
habiranju in proizvodnji. Vsaka serija je
podvrzena bioloski in kemiéni analizi,

s katero se preverja varnost izdelkov.

Zelenjava iz morskih globin s
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Morske alge podpirajo crevesje*
Crevesje ima pomembno vlogo v prebavi.
Morski algi Ascophyllum nodosum in Fucus
vesiculosus prispevata k podpori
normalnega delovanja ¢revesja in rednega
prebavnega tranzita ter podpirata zdravje
prebavil.

Podpora pri uravnavanju teze*
Morski algi Ascophyllum nodosum in
Fucus vesiculosus v okviru uravhotezene
prehrane in zdravega Zivljenjskega sloga
prispevata k uravnavanju telesne teze in
podpirata obcutek sitosti.

Food Capsules 60
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Podpora kozi, lasem in nohtom*
Jod prispeva k ohranjanju zdrave koze,
alga Ascophyllum nodosum pa podpira
strukturo in évrstost koze, njeno vlaznost
ter strukturo las in trdnost nohtov.

QO B1024.s;i

Podpora presnovi in $éitnici Zaloska cesta 275, Ljubljana
Jod ima vlogo pri nastajanju $¢itniénin
hormonov in hormalnemu delovanju Naroéila in Informacije:

SCitnice ter prispeva k spros¢anju energije

pri presnovi. Morska alga Ascophylium 05'| 876 OOO
nodosum* dodatno prispeva k zmanjSanju

absorpcije mascob. . .
WWW.b1024.si
* Trditve za alge so v postopku odobritve {on hold), . . .
Slen 28 Uredbe (ES) 1924,/2006. info@bio24.si

Pois¢ite v izbranih trgovinah:

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno Norma (Maribor), Natura (Celje), Koru {Ljubljana),

in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Mamaterra (Kamnik), Meta (Radovljica), Avena (Ptuj),

Naro&nik oglasa: NN INTERNATIONAL d.o.0., Zalogka cesta 275, 1000 Ljubljana Terrasan (Izola) in prodajalnah Sanolabor.


https://bio24.si/seagreens
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https://www.facebook.com/SolgarSlovenija/posts/mo%C4%8D-je-v-tebiv-mesecu-oktobru-podjetje-salvus-med-doo-podarja-1-evro-od-vsakega-/1387373563391662/





