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A Osamljenost je v najvecji meri
odvisna od subjektivne kakovosti
nasih odnosov.

B Osamljenost aktivira telesne in
dusevne odzive na stres.

C Kroni¢na osamljenost poveca
tveganje zgodnje smrti.

Kjer ni prave bl

Strokovnjaki pravijo, da je osamljenost

odvisna od subjektivne kakovosti nasih

odnosov; to pomeni, da je pomembno, kako

mi mislimo in ¢utimo o tem, v kaksnih odno-
sih smo zljudmi, ki nas obdajajo, in ne toliko

to, koliko ljudi nas v resnici obkroza. Verjet-
no vsak najprej pomisli, da so najbolj osa-
mljeni tisti ljudje, ki so samski ali imajo malo

prijateljev. Vendar nekatere raziskave

kazejo, da je kar 60 % porocenih ljudi osa-
mljenih, saj med zakoncema ni tiste prave

bliZine, ki ¢loveka napolni z mirom in zado-
voljstvom. Zato je lahko osamljenost se

toliko hujsa med prazniki, ko nas obdaja

kopica ljudi, s katerimi nismo globlje

povezani.

Avtorica: Vesna Mlakar

Izr. prof. dr. Vita Postuvan, univ. dipl.
psih., z Univerze na Primorskem opozori, da
poznamo dva vidika osamljenosti: custveno
in socialno. Med prazniki se lahko 3e toliko

bolj kot na obicajen dan sooc¢imo tako zeno
kot tudi z drugo vrsto osamljenosti. »Pra-
zniki pretrgajo vsakodnevno rutino. Nava-
dno imamo predstavo in pricakovanja, da
bo v prazni¢nem obdobju vec ¢asa za med-
osebne odnose, za harmonicna vzdusja in
lepe trenutke. Vendar se navkljub - ali ravno
zaradi - tem pri¢akovanjem lahko poc¢utimo
osamljene. Poznamo dva vidika osamljeno-
sti, to sta ¢ustvena in socialna, ki se kazeta
v razli¢nih situacijah. Eden od razlogov za
socialno osamljenost je ta, da prazni¢no
vzdusje ne mine v skladu z nasimi pric¢ako-
vanji in se s tistimi, ki smo jih pricakovali v
¢asu praznikov, ne uspemo srecati. Ta vidik
je navadno najbolj o¢iten. Vendar smo med
prazniki lahko tudi precej ¢ustveno osa-
mljeni, ¢etudi so ljudje prisotni okoli nas. Na
obiskih se navadno sre¢amo z ljudmi, s kate-
rimi nismo v dnevnem stiku, jih vidimo le za
kratek cas, lahko pa imajo drugacne zivljenj-
ske nazore ali vrednote kot mi. Vcasih zaradi
razlik, ki jih v teh okolis¢inah bolj opazimo,
ali celo prepirov, ki se ob tem zgodijo, lahko
pride do obcutka, da nismo razumljeni in

o Vv e

iZine,
se naseli osamljenost

nimamo prave intimne povezanosti z
drugimi.«

Osamljenost ni nujno
brezizhodna

Dr. Vita Postuvan dela na Institutu Andrej
Marusi¢, Slovenskem centru za raziskovanje
samomora. Pove, da pride med prazniki do
manjsega porasta v stevilu smrti zaradi samo-
morov, vendar na¢eloma ta porast ni toliko
vedji kot na primer v kakinem drugem obdo-
bju. »Osamljenost je povezana s samomoril-
nim vedenjem in v zadnjih letih se povezavi
med konceptoma posveca veliko pozornosti.
Gre za kompleksen preplet dejavnikov tve-
ganja —in pri osamljenosti govorimo o notra-
njem obcutku, ki je lahko posledica med-
osebnih odnosov, odnosov v skupnosti in
druzbi nasploh. Osamljenost je precej pogo-
sta, nikakor pa ni nujno, da smo osamljeni, ¢e
na primer zivimo sami. Vsekakor so integri-
ranost, povezanost v druzbo in mo¢ne med-
osebne vezi tisto, kar nas spodbuja, da svoje
stiske resujemo konstruktivno in nam nava-
dno osmislja Zivljenje«
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Starejsi ljudje povezaniv
medsebojni pomoci

Osamljenost je pogost pojav med starejsimi
ljudmi, saj staranje prinasa telesne, razum-
ske, dusevne in socialne spremembe. Najbolj
stresni dogodki so upokojitev, vdovstvo in
izguba prijateljev. Na NIJZ opozarjajo na
povezanost med osamljenostjo in vecjim tve-
ganjem za zvisan krvni tlak oziroma z
mozgansko kapjo, s koronarno boleznijo,
demenco, depresijo, tesnobo, slabso kako-
vostjo spanja, slabsim imunskim odzivomin
tudi s prezgodnjo smrtjo. V Sloveniji poteka
vec¢ programov in dejavnosti za krepitev
dusevnega zdravja in preventivo pred dusev-
nimi tezavami pri starejsih. Humanitarni, soci-
alnovarstveni program Zveze drustev upo-
kojencev Slovenije Starejsi za starejse bo
drugo leto praznoval okroglo, dvajsetletnico
delovanja. Na drustvu pravijo, da je nemo-
goce zbrati to¢no Stevilo obiskov, e manj
nudenja pomoci oskrbovancem, ki so jo pri-
spevale prostovoljke programa. Vseh je okoli
3.500 po vsej Sloveniji v vec kot 300 drustvih
upokojencev. Program nudenja pomoci
»vrstnikom se je porodil spontano, ko so
upokojene strokovnjakinje Slovenske filan-
tropije in Zveze drustev upokojencev Slove-
nije leta 1995 pricele razvijati projekt med-
sebojne pomodi starejsih, da bi ti lahko ¢im
dlje ostali v domaci oskrbi.

Tako se tkejo nitke zaupanja
Jerica Laznik, pokrajinska koordinatorica
programa SzS Zasavja, razlozi: »Kot pove ze
ime nasega programa, Starejsi za starejse,
prostovoljci skrbimo za starejse obcane in
smo tesno povezani z vsakdanjim zivljenjem
in potrebami starejsih v svojem okolju. Pri
svojem delu opazamo, da sta najved;ji tezavi
osamljenost in odmik od druzabnega zivlje-
nja v samoto svojega doma, kar tako rado
prikli¢e bolezen in pocasi ter potihoma tudi
demenco. Zato pocasi tkemo nitke zaupanja
in se trudimo, da so starejsi bolj vkljuceni v
druzabno zivljenje in manj osamljeni. Ob
zaznanih stiskah jim pomagamo tezave rese-
vati pri pristojnih organih, vedno pa jih pova-
bimo k sodelovanju v organiziranih teden-
skih druzenjih starejsih. Tu se najdejo teme
za pogovore, spoznavamo nove prijatelje,
igramo druzabne igre, se organizirano odpra-
vimo na sprehode po parkih in pes poteh,
urimo mozgancke in ro¢ne spretnosti, osva-
jamo vescine sodobne tehnologije ali pa se
druzimo v domacem okolju. Z vsem tem se
starejsim Siri socialna mreza, kar jim polepsa
dan in narise nasmeh. In to je zacetek novih
znanstev ter prijateljstev, ki pocasi prezenejo
osamljenost.«

»Ce delas samo zase, je to
neposredna pot v nesreco«

Zgornjo modrost je izrekel prof. dr. Urban
Kordes, vodja centra za kognitivno znanost
na Univerziv Ljubljani,med pogovorom s Klem-
nom Selakovi¢em, ustvarjalcem podkasta
Aidea. Sledniji je v svoji pred kratkim izdani

»Na NIZ opozarjajo na povezanost med
osamljenostjo in vecjim tveganjem za zvisan krvni
tlak oziroma z mozgansko kapjo, s koronarno
boleznijo, demenco, depresijo, tesnobo, slabso
kakovostjo spanja, slabsim imunskim odzivom in

tudi s prezgodnjo smrtjo.«

knjigi AIDEA:100 zapisov in modrosti o zavesti,
ljubezni, drogah, tehnologiji in prihodnosti ¢lo-
vestva v enem od poglavij zapisal tudi osebno
izkusnjo, ko ga je osredotocenost in delova-
nje zgolj nase pahnilo v brezno osamljenosti:
»Dnevi, ko razmisljam o sebi in svojih potre-
bah, so najtezji in najbolj nesrec¢ni. Dnevi, ki
so polni ustvarjanja in pomoci drugim, pa so
lahkotni, radostni in polni. Prezeti z zivljenjsko
energijo. Za racionalni um je to cisti nesmisel.

Mar se ne bi podrocja morala izboljSevati, ¢e
jim posvetim vec energije in pozornosti? Zahod-
njaski duh me poriva v to miselnost.

Nekoc¢ sem verjel, da moram zivljenje
posvetiti zgolj sebi in svojim zeljam, da bi
nasel sreco. A ¢e usmerjam miselno energijo
izklju¢no vase, si — za¢uda - skodujem. Sca-
soma sem spoznaval, da je ta pot tlakovana
z zelo lepimi tlakovci, ki vodijo neposredno
v pekel. To vidim in ¢utim.«

Obcutki osamljenosti med mladimi

NIJZ navaja, da je po podatkih raziskave HBSC 2022 v zadnjem letu obcutke osamlje-
nosti izkusil vsak Sesti mladostnik v starosti 11, 13, 15 in 17 let. Pogostost obc¢utkov
osamljenosti s starostjo narasca in ti obcutki so v najvecji meri prisotni med 15- in
17-letnimi mladostniki. Med dekleti so obcutki osamljenosti prisotni v ve¢ji meri kot
med fanti. Vec kot tretjina mladostnikov pa poroca o rednem (tedenskem) dozivlja-
nju vsaj dveh psihosomatskih simptomov, med katerimi so najpogostejsi nervoza,
nespecnost in razdrazljivost. V tesnobo in depresijo lahko vodi tudi pomanjkanje spa-
nja, ki je pogosto posledica prekomerne rabe elektronskih naprav. Socialna omrezja
so zasnovana tako, da ljudi zasvojijo. Bolj ko je kaksna stran popularna in vec ¢asa ko
so ljudje na njej, ve¢ denarja bodo placali oglasevalci. Prav mladostniki so pogoste
Zrtve socialnih obrezij, kjer se med ljudmi plete zgolj navidezna blizina. Osamljenost
pa ostaja in se le Se poglablja.

Osebne izkusnje prostovoljk v programu Starejsi za starejse

Bistvo programa je, da starejsi prostovoljci obiscejo vse starejse od 69 let v svoji okolici,
jih povprasajo o tem, kako zivijo, in jim posku$ajo organizirati pomog, ce jo
potrebujejo.

+ Hrano ji pogrejem jaz, zato me vedno pohvali, da sem v kuhinji doma. Se pa vidi, da
je zivela v mestu in da je bila v sluzbi. Zeli biti urejena in tudi je, njena razgledanost
pa je fascinantna. Sama jo velikokrat pohvalim glede njenega enciklopedi¢nega zna-
nja in vsakokrat me toplo pogleda in se zahvali. (Terezija Vidovi¢, prostovoljka iz Ptuja)

* Njen nasmeh in razpoloZenje mi povesta, da je zelo vesela mojega obiska. Rada se
pogovarja, veliko ve in je ena mojih bolj zanimivih sogovornic. Ko odhajam, mi 85-
letna Pavlika pravi, poglej, kako hitro je minil ¢as. Vedno pa izrece Se stavek: »Meni pa
res ni¢ ne fali.« (prostovoljka v programu Starejsi za starejse)

« Ceprav se véasih zgodi, da se po¢utimo nemocne in se sprasujemo, ali nasa pomoc¢
sploh zaleze, pa je Se vec tistih trenutkov, ko odhajamo z obiska pri nasih starejsih z
dobrimi obcutki. Vesele, ker smo nekoga razveselile, mu polepsale dan, ga spodbudile
in mu dale vedeti, da je starost lahko tudi lepa. Na ta nacin pa rastemo tudi prostovoljke
same. (Ema Rodosek, koordinatorka programa Ptujska Gora)
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Majhna, a se kako
pomembna

YT A

S¢itnica je majhna, pri zdravem éloveku 17

gramov tezka zleza v obliki metulja oz.
Scita, ki lezi v sprednjem spodnjem delu

vratu, pred sapnikom. Tvori in izloca $¢it-
ni¢ne hormone, ki uravnavajo stevilne pre-
snovne procese v telesu. Znaki motenega,
presibkega ali premoc¢nega delovanja $¢i-
tnice so ve¢inoma nespecificni. Ve¢ je pri-
merov presibkega delovanja s¢itnice, poja-
snjuje Danijela Krkovi¢, dr. med.,
specialistka nuklearne medicine v UKC
Maribor. Posebej poudarja, naj se bolniki

ob sumu na bolezen $¢itnice ne zdravijo

sami, kar vkljucuje tudi uzivanje prehran-
skih dodatkov, pa¢ pa naj se obvezno

posvetujejo z zdravnikom.

Avtorica: Petra Bauman

Séitnica - Zivljenjsko

pomembna zleza

Sé&itnica je ena najve¢jih in najpomemb-
nejsih zlez z notranjim izlo¢anjem (endokrino)

v ¢loveskem telesu. Izloc¢a $¢itni¢na hormona

tiroksin (T4) in trijodtironin (T3). Za njuno sin-
tezo je pomemben jod, ki ga vnasamo s

hrano. Z zakonom iz leta 1999 se je vsebnost

dodanega joda v soli povisalaz 10 na 25 mg

kalijevega jodida na kilogram. Zdrava $¢itnica

izlo¢a veliko vec T4 (80 %) kot T3 (20 %), ki se

sproscata neposredno v kri, tako dosezeta

oddaljene dele telesa. Nujna sta za rast, razvoj

in delovanje vseh organov in tkiv, kot so srce,
mozgani, misice, kosti, prebavila, koza in

drugi. S¢itni¢ni hormoni vplivajo na presnovo,
tako da pospesujejo stevilne metabolne pro-
cese v telesu. Ker je tik pod kozo in vratnimi

misicami, je dobro tipljiva, otipavanje Zleze

pa se uporablja kot diagnosti¢na metoda pri

pregledu. V blizini $¢itnic e so razsejane tudi

endokrine obs¢itni¢ne Zleze, obicajno so stiri.
Histolosko (na ravni tkiva) je $¢itnica zgrajena

iz posameznih, razli¢no velikih mesickov (foli-

klov), ki so vidni Ze s prostim o¢esom. 5¢i-
tni¢ne celice iz krvi ¢rpajo jodove ione, ki jih
potrebujejo za tvorbo hormonov.

Druge zleze z notranjim
izlocanjem

Poleg s¢itnice med endokrine Zleze spadajo
Se spolne Zleze, hipofiza, cesarika, obscitnice,
nadledvic¢na zleza in trebusna slinavka, nji-
hova funkcija pa je reguliranje pomembnih
telesnih funkcij, kot so telesna rast in razvoj,
odziv na okolje (boj ali beg), vpliv na stevilne
vidike metabolizma in na nase razmnozeva-
nje. Endokrine Zleze se razvijejo zgodaj v
embrionalnem zivljenju in za¢nejo delovati
zelo hitro, okrog 36. tedna so vrednosti T4 in
T3 Ze kot pri odraslem ¢loveku.

Moteno delovanje s¢itnice

Dedni dejavniki najvec prispevajo k pojavu

bolezni, nato sledijo dejavniki okolja in endo-
geni dejavniki. Med dejavnike okolja sodijo

¢ezmernivnos joda, zdravila in okuzbe. Endo-
gena dejavnika sta Zenski spol in poporodno

obdobje. Eden od vzrokov za spremenjeno

delovanje s¢itnice so avtoimunske bolezni, kot
sta hashimotov tiroiditis in bazedovka, red-
keje poporodni tiroiditis. Eden od klju¢nih

dejavnikov je tudi stres, Se posebej pri zen-
skah, ki v aktivni Zivljenjski dobi rade pozabijo

nase. Danijela Krkovi¢ ugotavlja, da Zenske

v primezu obveznosti med materinstvom, par-
tnerstvom in sluzbo izgubljajo veliko drago-
cene energije, zelja po popolnem obvladova-
nju vseh situacij pa jih dobesedno izzame.

Hipo - premalo, hiper - preveé

Bolniki s presibkim delovanjem s¢itnice (hipo-
tiroza) so lahko zaspani in utrujeni, imajo
motnje spomina in koncentracije. Slabo pre-
nasajo nizke temperature. Poraste jim tele-
sna teza. Koza je bleda, suhain hladna, lahko
se lusci. Lasje so suhi, lomljivi in izpadajo,
nohti pa so motniin lomljivi. Premalo aktivna
Scitnica je pogostejsa pri Zenskah in starejsih.

Tezave so zelo odvisne od tega, koliko je zni-
Zana raven s¢itni¢nih hormonov, zaradi kate-
rih se presnovni procesi upocasnijo.

Bolniki s cezmernim delovanjem 3¢itnice
(hipertiroza) so pogosto nemirni, nespecni,
razdrazljivi, slabse zmogljivi, utrujeni, opazajo
misi¢no oslabelost, prisoten je fin tremor
okonéin. Cutijo pove¢an sréni utrip. Koza je
vlazna, topla, mehka in tanka. Lasje so tanki
inizpadajo. Izgubljajo telesno tezo. Moc¢no se
poveca Stevilo srénih udarcev na minuto, ki
presega sto, lahko se pojavijo tudi spremembe
na oceh, ki so izbuljene, pordele, solzave z
nabreklimi vekami in obcutljive na svetlobo.
Mnogo bolnikov s hipertirozo je tudi Ziv¢nih,
utrujenih, slabotnih, slabo spijo, imajo drisko.
Starejsi bolniki navadno kazejo nekoliko dru-
gacne znake, ki jih tezje prepoznamo, saj
postanejo slabotni.

Hashimotov tiroiditis -
avtoimunska bolezen

Najpogostejsa avtoimunska bolezen $¢itnice
je hashimotov tiroiditis, redkejsi obliki sta
bazedovka in poporodni tiroiditis. Lasten
imunski sistem prepozna S¢itnico kot tujek in
povzroci postopen propad Zleze. V poteku
bolezni se hipotiroza praviloma razvija pocasi,
obicajno vec let. Lahko se pojavi v katerem
koli starostnem obdobju. Potek bolezni je
pocasen, zato znake veckrat tezko prepo-
znamo. Z napredovanjem bolezni lahko Zleza
pocasi propada, zaradi zmanjsanega izloca-
nja $¢itni¢nih hormonov pa se postopno poja-
vijo znaki hipotiroze. Zenske imajo dvakrat
pogosteje zvisana protitelesa v primerjavi z
moskimi. Pri moskih je bolezen redkeje odkrita.

Vzroki

Pogosta vzroka za oslabljeno delovanje s¢it-
nice sta zdravljenje z radioaktivnim jodom in
operacija s¢itnice. Pogostejsa je tudi po zuna-
njem obsevanju vratu, na primer zaradi lim-
foma ali drugih malignih tumorjev v tem
podro¢ju. Redka je kongenitalna ali prirojena
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hipotiroza, kjer se s¢itnica pri otroku ne razvije
ali pa zaradi okvare ni sposobna tvoriti $¢itnic-
nih hormonov. Hipotirozo lahko povzroci tudi
moc¢no zmanjsan vnos joda, na primer pri
popolnoma neslani presni prehrani, saj je jod
bistven gradnik s¢itni¢nih hormonov.

Golsa

Golsa nastane zaradi povecane $¢itnice na

ra¢un njenega presibkega delovanja. Golsa

je ena od najpogostejsih s¢itni¢nih bolezni.
Vnos joda je najpomembnejsi dejavnik, ki

vpliva na velikost scitnice. Na podrogjih z

zmanjs$ano jodno preskrbo so $¢itnice v pov-
precju vecje kot na podrogjih z ustreznim

vnosom joda. V zadnjem c¢asu odkrivajo, da

so tudi genetski dejavniki zelo pomembni.
Gol3a se pogosteje pojavlja v nekaterih dru-
zinah. Rast $¢itnice pospesujejo e nekateri

dejavniki iz okolja, kot so na primer kajenje,
nitrati, nekatera zdravila.

Preiskave in zdravljenje

Kadar osebni zdravnik ugotovi spremenjeno
velikost s¢itnice, bolnika napoti k tirologu.
Ce posumi na moteno delovanje Zleze, se
dolociraven TSH v krvi. TSH (Thyroid Stymu-
lating Hormone) ni hormon, ki bi ga izlocala
$¢itnica, pac pa hipofiza. Hipofiza je »Sef«
§¢itnice in uravnava njeno delovanje. Ce
je delovanje $¢itnice oslabljeno, je TSH povi-
san. In obratno: ¢e Scitnica dela pospeseno

po mnenju
KARDIOLOGOV

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
Njegoseva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/230 63 90, 01 /230 63 91

E: trgd@diafit.si

OMRON M3
merilnik za vso druzino

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri Zmajskem mostu
Petkovskovo nabrezje 29, 1000 Ljubljana

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

E: trg3@diafit.si

in preve¢, jo hipofiza »ustavlja« s tem, da ne
proizvaja TSH. V s¢itni¢ni ambulanti se poleg
klini¢cnega pregleda opravijo ultrazvok s¢it-
nice, dodatne laboratorijske preiskave
in scintigrafija (vbrizganje radioaktivne
snovi v majhnih koli¢inah za prikaz delova-
nja organa). Ce je potrebno, s tanko iglo
odvzamejo tudi vzorec iz posameznega
obolelega predela $¢itnice, ki ga nato pod
mikroskopom pregleda citolog.

Hipotirozo zdravimo z nadomes¢anjem
$¢itni¢nega hormona tiroksina. Hormonski
preparat vsebuje sinteti¢ni hormon tiroksin,
ki se po strukturi ne razlikuje od tiroksina, ki
ga izdela Zleza 3¢itnica. Zdravilo uvajamo
postopno, u¢inek zdravljenja pa se izrazi Sele
po nekaj tednih. Zdravljenje je potrebno tudi
pri blagih oblikah hipotiroze, ¢eprav simp-
tomi Se niso izrazeni. Pri zelo hudi hipotirozi
je vcasih potreben sprejem v bolnisnico. Zdra-
vljenje s tiroksinom je obicajno trajno, saj se
delovanje s¢itnice, ki je bolezensko spreme-
njena, ne obnovi. Bolnik s hipotirozo, ki redno
jemlje ustrezen odmerek tiroksina, lahko Zivi
normalno zdravo zivljenje.

Zdravljenje z radioaktivnim
jodom

V svetu ga uporabljajo za zdravljenje preko-
mernega delovanja s¢itnice ze vec kot 60 let.
Danijela Krkovi¢ poudarja, da je strah bolni-
kov odve¢, saj gre za ciljno usmerjani jod, ki

OMRON M6 Comfort
merilnik za zahtevne

\ Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomogcki.

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina pri bolni$nici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

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

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

ga bo telo po zdravljenju samo izlo¢ilo. Radio-
aktivni jod se nakopici v $¢itnici podobno kot
obicajni jod. S sevanjem, ki ga oddaja,
zmanjsa Zlezo, lahko tudi za polovico. Najpo-
gostejsi dolgoro¢ni zaplet po zdravljenju je
trajno zmanjsano delovanje $¢itnice. Na
zalost ni mogoce uniciti samo tistega dela
Scitnice, ki je prizadet zaradi bolezni. Zaradi
tega boste verjetno morali vse zZivljenje
jemati zdravila z nadomestnimi s¢itni¢nimi
hormoni. Radiojod se iz telesa v glavhem
izlo¢a zurinom.

Vsebnost joda v hrani

Koli¢ina joda je v vecini Zivil naravno pre-
cej nizka, zaradi cesar je v Sloveniji v zgo-
dovini prislo do izrazitega pomanjkanja
joda. Kot odgovor na to je bila uvedba
ukrepa obveznega jodiranja kuhinjske
soli, ki je pomanjkanje joda prakti¢no
izkoreninil. Jod je sicer naravno prisoten
v morski hraniin v mle¢nih izdelkih. Jod
je tudiv $pinaci, ohrovtu, koruzi, polno-
vrednih Zitih, jabolkih in hruskah. Ce smo
oboleliza pomanjkanjem joda, se izogi-
bajmo zelju in izdelkom iz soje, ki pre-
precujeta vnos joda v $¢itnico. Za vsako-
dnevno pripravo jedi izberimo grobo
zrnato morsko sol zdodatkom joda.

DIAFIT d.o.0., PE Trgovina center
Ulica talcev 9, 2000 Maribor

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

| www.diafit.si
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A LaZje oblike laringitisa zdravimo
z mla¢nimi vlaznimi inhalacijami
fizioloske raztopine.

B Refluks je zelo pogosta tezava, saj
tare priblizno tretjino ljudi.

C Vzroki hripavosti so tudi v moteni
funkciji grla - prenapetosti misic
grla.

Tezave z grlom

L

Dr. Tanja Sokli¢ Ko3ak, spec. otorinolaringologije

Tezave v grlu so dokaj pogoste, nekatere so
samo neprijetne, druge dolgotrajnejse in
tudi nevarnejse. Vzroki zanje so zelo razli¢ni
in o tem ter tudi o zdravljenju smo se pogo-
varjali z asist. dr. Tanjo Sokli¢ Kosak, dr.
med., specialistko otorinolaringologije.

Avtorica: Maja Korosak

Bolecina v grlu, pekoc¢ obcutek, obcutek sluzi,
potreba po odhrkavanju in hripavost so naj-
pogostejsi simptomi vnetja grla (laringitisa)
ali podobnih tezav z grlom. Katere so mozne
tezave? »Najpogostejse je virusno ali bakte-
rijsko vnetje grla, na drugem mestu je funk-

cionalna disfonija (funkcionalna motnja) grla.
Pri tem gre za napacen misi¢no-ziv¢éni vzorec
pri tvorbi glasu, ki vodi v preveliko napetost
misic, tako notranjih misic grla kot tudi zuna-
njih, podpornih misic grla. Kot posledica pre-
obremenitve grla ali napacne tvorbe glasu
se pojavijo sluzni¢ne spremembe na glasil-
kah. Pogosta sta tudi kronicni laringitis zaradi
kajenja in kroni¢no vnetje zadnjega dela grla
zaradi refluksa,« razlaga dr. Sokli¢ Kosakova
ter nadaljuje z nastevanjem manj pogostih
vzrokov sprememb v grlu. »To so starostne
spremembe grla - starostnik ima misice osla-
bele po vsem telesu, tako tudi v grlu, zato je
glas Sibek in hitro postane hripav. Dusevni
dejavniki, kot sta stres in ¢ustvena nestabil-
nost, prav tako lahko vplivajo na tezave v grlu,
to je preveliko ali neusklajeno napetost misic
grla, mehansko drazenje grlain iritativni larin-
gitis zaradi potrebe po stalnem odhrkavanju.
Papilomatoza grla so benigne vzbrsti na gla-
silkah, povezane z okuzbo z virusi HPV, naj-
pogosteje s podtipoma 6 ali 11; novorojen-
¢ek se okuzi lahko v porodnem kanalu,
papilomatoza grla pa se pojavi Sele cez
mnogo let, celo do 20 let kasneje. Manj pogo-
ste so okvare zivcev za grlo po kapi, po ope-
raciji $¢itnice, zaradi bolezenskih sprememb
v prsnem kosu ali iz neznanih vzrokov. Akut-

TS A

ni laringitis obi¢ajno traja sedem dni do naj-
vec dva tedna, kronicni laringitis pa se razvija
postopno zaradi dejavnikov drazenja, ki vpli-
vajo na grlo dalj ¢asa,« Se dodaja nasa
sogovornica.

Virusno ali bakterijsko?

Kaksna je razlika med virusno in bakterijsko

okuzbo grla? »Pri virusnih in bakterijskih larin-
gitisih so simptomi zelo podobni: hripavost,
potreba po odhrkavanju, veliko sluzi, bole-
¢ina pri govoru ali kasljanju. Stridor je zvok,
ki se pri zmerni stopnji laringitisa slisi kot tisji

ali glasnejsi pisk pri vdihu, pri hujsi obliki larin-
gitisa pa tudi pri izdihu. Pri zmernem do

hudem laringitisu se poveca dihalni misi¢ni

napor, zato je vidno ugrezanje medrebrnih

prostorov in predelov nad klju¢nicama. Pri

bakterijskem laringotraheitisu je koli¢ina

goste sluzi oziroma gnoja povecana, simp-
tomi so izrazitejsi, rdecina in oteklina grla sta

bolj poudarjeni, nastopi vrocina, pocutje je

slabse. V krvi so zvisani vnetni parametri, CRP,
Stevilo levkocitov in sedimentacija. V diferen-
cialni krvni sliki vidimo porast segmentiranih

nevtrofilcev. Takrat vemo, da gre za bakterij-
sko okuzbo. Po navadi je bakterijsko vnetje

grla povezano z bakterijskim vnetjem

sapnika.«
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Zdravljenje laringitisa
Kot pove dr. Sokli¢ KoSakova, se lazje oblike
laringitisa zdravijo z mla¢nimi vlaznimi inha-
lacijami fizioloske raztopine. »V inhalacijo ne
dodajamo eteri¢nih olj, saj so drazeca za slu-
znico. Najboljsi je inhalator, ki proizvaja
meglico.Pomembno je, da bolnik popije veliko
tekocine in po potrebi vzame analgetik ali anti-
piretik. Pri zmerni ali tezji stopnji laringitisa
predpisemo glukokortikoid, lahko v inhalaci-
jah ali pa v obliki inhalacijskih prsil. Pri manj-
sih otrocih in pri tezji obliki laringitisa damo
glukokortikoide sistemsko v obliki tablet ali
injekcije v misico. Pri tezjih oblikah se v inha-
lacije doda tudi adrenalin, ki povzro¢i hitro
uplahnitev otekline, s tem se olajsa dihanje.
Pri bakterijskih laringitisih predpiSemo 3e sis-
temski antibiotik. Redkeje so pri najtezjih obli-
kah (pri majhnih otrocih) potrebni intubacija
in visji odmerki sistemskih glukokortikoidov
ter dodatek kisika. To je obicajno potrebno
takrat, ko je pridruzeno vnetje spodnjih dihal-
nih poti, bronhiolitis,« pojasnjuje dr. Sokli¢
Kosakova ter dodaja, da so koristna tudi pre-
hranska dopolnila, ki izboljsujejo imunski sis-
tem v boju proti virusom, dokazano so to cink,
vitamina Cin D ter ameriski slamnik.
Pogosto se kasljanje, s tem ko virusi ze
zapustijo telo, ne ustavi. To se imenuje postvi-
rusno vnetje. Zaradi ¢esa pride to tega?
»Imunski sistem se lahko prevec¢ aktivira in
nadaljuje svoje delo ter vzdrzuje vnetje,

»Dusevni dejavniki, kot sta stres in Custvena
nestabilnost, prav tako lahko vplivajo na tezave v
grlu, to je preveliko ali neusklajeno napetost misic
grla, mehansko drazenje grla in iritativni laringitis
zaradi potrebe po stalnem odhrkavanju.«

poleg tega se drobne poskodbe sluznice, ki
jih je povzrocil virus, $e niso zacelile

Refluks

Refluks tare priblizno tretjino ljudi. Kot pove
nasa sogovornica, so vzroki za refluks stevilni:
lahko gre za povecano tvorbo kisline v
zelodcu (zaradi stresa, kajenja, slabih pre-
hranskih navad, vnetja Zzelodca zaradi bak-
terije Helicobacter pylori). Zelo pomemben
dejavnik tveganja je debelost, saj prepoln
zelodec in pritisk okolnih struktur na zelodec
prav tako vpliva na nastanek refluksa. Vzrok
refluksa je tudi slabo tesnjenje misi¢ne zapi-
ralke poziralnika, ko kislina lahko uhaja nav-
zgor po poziralniku do zadnjega dela grla.
Lahko se pojavi samo plinski refluks, kjer plini
kisline drazijo grlo. Ena od slabih navad, ki

PREPOZNA

Vas je zacelo
boleti zrelo...

i
ST

strepsils

J.f

Zmanjsanje bolecine v Zrelu
nastopi v 5 minutah.

R CTAVILOSUEPSISIZOKUSOMIMed i miimonei 3

spodbuja nastanek refluksa, je tudita, da se
ulezemo s polnim Zelodcem in s tem spod-
bujamo zatekanje kisline v grlo.

Vendar pa, kot poudari dr. Sokli¢ Kosakova,
ni samo kislina tista, ki povzroca vnetje
zadnjega dela grla. »To je lahko tudi Zelod¢ni
encim pepsin, ki prebavlja beljakovine.
Refluks vzdrazi zivéne koncice vagusa v pozi-
ralniku, oseba ima zato obcutek drazenja v
grlu, nenehno pokasljuje in sis tem povzroca
mehanske poskodbe na glasilkah ter v pre-
delu med glasilkama, kjer poleg tega zastaja
gosta sluz. Migetalke sluznice v grlu, posko-
dovane zaradi kisline, neuc¢inkovito odstra-
njujejo sluz. Oseba ima obcutek kepe v grlu -
to je sluz, ki jo mora izkasljati.

Refluks se zdravi, tako dr. Sokli¢ Kosakova,
predvsem s prehranskimi ukrepi. Kateri so? »Po

BOLECINONZREIY
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ze vneto?
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g/1,2.mg pastile vsebuje'ticikovini amilmetakrezol in 2,4-diklorobenzilalkohol. Zdravilo Strepfen 8,75 mg pastile

ySent) eYicinkoyinoyLarhip ,mi’ dravilo Strepfen za odrasle“-§,75 mg/ odmerek oralno prsilo, raztopina vsebuje ucinkovino flurbiprofen.

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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»Pogosto do hripavosti pride pri govornih
profesionalcih, pevcih, igralcih, govorcih,
prodajalcih, uciteljih ... Pojavijo se lahko
mikroposkodbe na glasilkah, spremenjena
obcutljivost grla, zato prihaja do napacnih vzorcev
pri tvorbi glasu. Glasovne napore morajo omejiti
mladostniki v casu hitre rasti in grla,

saj se misicno-zivéni vzorci tvorbe glasu

tej rasti le pocasi prilagajajo.«

jedi moramo biti pokonci priblizno tri ure. Ne
smemo se prenajesti, izogibajmo se doloceni
hrani, ki spodbuja tvorbo kisline, kot so kisla
in mastna hrana, kava, mo¢ne za¢imbe, mle¢ni
in fermentirani izdelki, alkohol. Mehur¢ki v
gaziranih pijacah povzrocajo spahovanje, z
zrakom pa navzgor lahko potuje tudi kislina.
Refluks spodbujata tudi kajenje in stres.«
Zdravljenje refluksa je mozno tudi z zdra-
vili, ki zavirajo tvorjenje zelod¢ne kisline, to
so inhibitorji protonske ¢rpalke. Uporabimo
tudi zdravila, ki mehansko preprecujejo
refluks (kombinacija alginata in karbonata).

Kronic¢no vnetje grla

Kroni¢ni laringitis traja vec kot dva do tri

mesece. Kaj to je? »Gre za vnetne spremembe

v sluznici grla zaradi razli¢nih vzrokov. Ome-
nila sem Ze refluks, kajenje, pomembni pa so

tudi dejavniki iz okolja, kot so denimo smog,
kemi¢ni drazljivci, dim, alergeni. Prav tako

obdobju. Bolecina je lahko blaga ali pa je ni,
vidna je rdecina, glasilki sta odebeljeniin por-
deli, v sluznici se razrasc¢a vezivo. Posebna
vrsta vnetja glasilk se pojavi tudi pri zenskah
kadilkah, imenuje se Reinkejeva oteklina. Pri
njej pride do rahle otekline v prostoru med
sluznico in ligamentom v glasilkah, znacilen
za to je zelo globok glas.«

Kajenje

Na kaksne nacine kajenje skoduje grlu? »S
stevilnimi kemi¢nimi sestavinami, od oglji-
kovega monoksida, nikotina, formaldehida,
acetona, amonijaka, dima - te sprozajo vne-
tje in drazijo ter vsrkavajo vlago, zaradi cesar
se sluznica izsusi, poleg tega so nekatere
snovi tudi kancerogene. Ko je sluznica na gla-
silkah manj viskozna in elasti¢na, potrebu-
jemo vedji napor pri tvorbi glasu, da tok zraka
iz plju¢ razmakne glasilki. Bolnik se zato
hitreje utrudi pri govorjenju. Kadilci ve¢

grlo lahko drazijo tudi zdravila za astmo. kasljajo tudi zaradi zastajanja sluzi v spodnjih

—Simptomi se razvijajo postopno v daljSem——dihalih, kaselj pa dodatno mehansko posko-

duje glasilki. Dokazano se zaradi kajenja v
sluznici kopici ve¢ imunskih celic, razrasca se
vezivo, kroni¢no vnetje glasilk lahko postop-
no prehaja v raka,« odgovarja zdravnica.

Funkcionalna hripavost

Kot $e pove dr. Sokli¢ Kosakova, so vzroki za

hripavost tudi v moteni funkciji grla — prena-
petosti misic grla, ki povzro¢a premocan tlesk
glasilk pri tvorbi glasu, s¢asoma s tem tudi

sluzni¢ne spremembe glasilk, kot so polipi,
vozli¢i, ciste. »Omenjene sluzni¢ne spre-
membe namre¢ motijo stik med glasilkama

in glas je zaradi tega izjemno hripav. V zacet-
nifazi je potreben molk oziroma zmanjsanje

govornih obremenitev ter sprememba

govorne ali pevske tehnike, da jih telo morda

samo lahko pozdravi. Ce spremembe na gla-
silkah ostanejo, jih je treba odstraniti z ope-
racijo pod kontrolo mikroskopa.«

Nasa sogovornica omeni $e poklicno obre-
menjenost. »Pogosto do hripavosti pride pri
govornih profesionalcih, pevcih, igralcih,
govorcih, prodajalcih, uciteljih ... Pojavijo se
lahko mikroposkodbe na glasilkah, spreme-
njena obcutljivost grla, zato prihaja do napac-
nih vzorcev pri tvorbi glasu. Zenske so zaradi
visje osnovne frekvence glasu in s tem vec
nihajev glasilk na sekundo bolj ogrozene za
funkcionalno hripavost. Glasovne napore
morajo omejiti mladostniki v ¢asu hitre rasti
in grla, saj se misi¢no-zivcéni vzorci tvorbe
glasu tej rasti le pocasi prilagajajo.«

Preprecuje in zdravi se predvsem zizbolj-
$anjem govorne tehnike, da je glas ob zacetku
govora mehkejsi in tisji, da se med govorom
delajo prekinitve in se sluznica lahko odpo-
Cije, potrebna je tudi dobra hidracija, torej
pitje tekocin po pozirkih in vlaZzenje zraka v
prostoru. Pomagajo pastile za zrelo, ki spod-
bujajo nastajanje sluzi. Pomembno je spro-
$¢anje misic grla, tako notranjih kot tudi zuna-
njih, podpornih (vratnih) misic z masazo,
razgibavaniji, toplimi oblogami.

Rak grla

Najvecji dejavnik tveganja za raka grla je kaje-
nje. »Za zdaj Se ni dokazov, da bi raka v grlu
povzrocal tudi refluks. Znaki so podobni pri
obeh. Hripavost, ki traja vec kot tri tedne, zah-
teva pregled z endoskopijo grla pri speciali-
stu ORL, saj zelimo raka odkriti v zgodniji fazi.
Ko je rak vedji, lahko ovira dihanje ali pozira-
nje, prirazsirjenem raku , ki ohromi eno stran
grla, je glas zelo hripav.«

Kako se diagnosticira? »Pri endoskopiji
grlalahko posumimo naraka grla, ¢e je ena
od glasilk videti zadebeljena, lahko so pri-
sotne bele porozenele obloge ali spreme-
njeno valovanje sluznice na glasilki, pri raz-
sirjenem raku grla pa ovirana gibljivost
glasilke. Potreben je odvzem vzorca spre-
menjene sluznice pod kontrolo mikroskopa
v splosni anesteziji za histopatolosko prei-
skavo tkiva, s katero se loci kroni¢no vnetje
od raka. Razsirjenost bolezni se ugotavlja z
ra¢unalnisko tomografskim (CT) slikanjem
s kontrastnim sredstvom.«
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ABC

A Najpomembnejsa naloga
vitamina D je, da povec¢a zmoznost
tankega crevesa pri absorpciji
kalcija in fosforja.

B pri dojenckih in majhnih otrocih
pomanjkanje vitamina D vodi do
nastanka rahitisa.

C Nadan naj bi zauzili priblizno
20 pg vitamina D, ¢e seveda nismo
izpostavljeni son¢ni svetlobi.

Masa Hribar

Vitamin D je edini vitamin, ki ga lahko tvori
¢lovesko telo samo. Tvori se v kozi s pomo-
¢jo ultravijoli¢ne B svetlobe, te pa v Slove-
niji v ¢asu od aprila do novembra za nje-
govo tvorjenje ni dovolj. Zato je v tem
obdobju leta nujen zadosten vnos tega vita-
mina s prehrano oziroma prehranskim
dopolnilom. Zivila rastlinskega izvora vse-
bujejo vitamin D2, Zivila zivalskega izvora
pa vsebujejo vitamin D3. Slednjega pod
vplivom ultravijoli¢nih Zarkov sintetizira
tudi ¢lovesko telo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Vitamin, kiga |
»pridelamo« s soncenjem

Pogovarjali smo se z Maso Hribar, razisko-
valko na Institutu za nutricionistiko v Ljubljani.
Opisala nam je poglavitne naloge, ki jih vita-
min D opravlja v naSem telesu. »Najpomemb-
nejsa naloga je ta, da poveca zmoznost tan-
kega ¢revesa pri absorpciji kalcija in fosforja.
S tem sodeluje pri vzdrzevanju ustrezne kon-

Spremljajte raven
vitamina D.

Iz ene kapljice
krvi.

* Z zanesljivim nemskim
testom KIWENO dolocite
natanc¢no vrednost
vitamina D v krvi.

* Ob naslednji meritvi tocno
vidite, kako se spreminja
vrednost vitamina D.

MSL pharma, d. o. o. T 05 99 47 501

info@msl-pharma.si | https://msl-pharma.si

centracije kalcija in fosforja v krvi. To omo-
goca normalno mineralizacijo kosti, vpliva
na obnavljanje celic kozZe, uravnava aktivnost
celicimunskega sistema, vpliva pa tudi na
prenos hormonsko obcutljivih genov, s cimer
se uravnava tvorba Stevilnih beljakovin. Vita-
min D pa lahko zdrave kosti pomaga ohra-

Izdelki so v lekarnah, spletnih
lekarnah in MSL pharma.

Proizvajalec: Immundiagnostik AG, Neméija.
Hitri test za samotestiranje. KIWENO VITAMIN D RAPID TEST
Datum priprave: september 2023. VitDTest 09/23
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»V/ zimskem casu priporocamo uzivanje vitamina D
v obliki prehranskega dopolnila.«

Kaj je osteomalacija?

njatile, e je zagotovljen tudizadosten vnos
kalcija v telo,« je Se opozorila Masa Hribar.

Pomanjkanje vitamina D

Kaj se zgodi, ¢e je vitamina D premalo?
»Pomanjkanje vitamina D povzro¢a motnje
v presnovi kalcija in fosfatov, kar lahko pri-
vede do zmanjsane kostne gostote in vecjega
tveganja za zlome in za nastanek osteopo-
roze v zrelih letih. Pri dojenckih in majhnih
otrocih pomanjkanje vitamina D vodi do
nastanka rahitisa, za katerega so zaradi
motnje pri mineralizaciji kosti znacilne defor-
macije skeleta in izrastline na hrustancih.
Drugi simptomi bolezni so zmanj$ana mo¢
misic, zmanj$an misi¢ni tonus in povecana
obcutljivost za okuzbe,« je povedala nasa
sogovornica ter dodala, da pri odraslih
pomanjkanje lahko vodi k osteomalaciji ter
da je pomanjkanje vitamina D lahko pove-
zano tudi z rakavimi obolenji, sladkorno bole-
znijo, slabsimi izidi pri bolezni covid.

Koliko je dovolj?

Kaksne koli¢ine vitamina D so potrebne za
nase telo? »Na dan potrebujemo priblizno
20 pg vitamina D, ¢e seveda nismo izposta-
vljeni son¢ni svetlobi. Pod vplivom soncne
svetlobe je nase telo zmozno samo tvoriti
vitamin D v zadostni koli¢ini,« odgovarja nasa
sogovornica. Koliko ¢asa pa se moramo son-
Citi, da zadostimo potrebam po tem vita-
minu? »Zadostuje Ze deset ali petnajst minut
na dan izpostavljenosti soncu, ¢e nosimo
kratke rokave ali kratke hlace. Zato tega vita-

Osteomalacija je mehcanje kosti. Gre za napako v procesu izgradnje kosti. Ve¢inoma se
osteomalacija razvije zaradi pomanjkanja vitamina D. Mehke kosti so nagnjene k lah-
kemu zlomu. Osteomalacija je bila pogosta v preteklosti. Ker je bil eden od vzrokov za
to pomanjkanje vitamina D, danes ve¢ pozornosti namenjamo zivilom, ki vsebujejo vita-
min D, izpostavljanju soncu ali jemanju ustreznih prehranskih dodatkov.

Vsak otrok, katerega prehrana ne vsebuje dovolj vitamina D ali kalcija, lahko razvije
osteomalacijo. Vendar pa je to pogosteje pri otrocih s temno kozo, otrocih, rojenih pre-
zgodaj, in otrocih, ki jemljejo zdravila, ki posegajo v vitamin D. Tudi starejsi odrasli lahko
razvijejo osteomalacijo zaradi neustreznega vnosa vitamina D. Razvije pa se lahko tudi
pri tistih, ki so dolgotrajno hospitalizirani ali leZijo doma.

Osteomalacija se od osteoporoze razlikuje po tem, da je prva napaka v procesu gra-

dnje kosti, druga pa oslabi Ze zgrajeno kost.

Simptomi osteomalacije so bolecine v kosteh, misi¢na Sibkost, bolecine v hrbtu ali
bolecine v bokih, nogah ali rebrih, delni zlomi, ki lahko vodijo do popolnih zlomov.

Simptomi osteomalacije zaradi nizke ravni kalcija so otrplost okoli ust, otrplost rok
in nog ter kr¢i rok ali nog. Ti simptomi otezujejo gibanje, stojo, hojo ali vzpon po stopni-
cah. Med pocitkom se simptomi lahko ublaZijo.

mina poleti ni treba uZivati. Ko son¢ni sve-
tlobi nismo izpostavljeni, pa ga moramo zau-
ziti s prehrano. Vendar zelo redka zivila
vsebujejo ve¢je kolic¢ine tega vitamina, na pri-
mer mastne ribe, ribje olje, v manjsih kolici-
nah pa je tudi v mesu in jajcih. V zimskem
¢asu priporo¢amo uzivanje vitamina D v
obliki prehranskega dopolnila,« je Se pouda-
rila Masa Hribar. Nasa sogovornica $e pove,
da morajo ljudje z ve¢jo telesno maso uZivati
vecje kolic¢ine vitamina D.

Nezadostna preskrbljenost
Raziskave kazejo, da je preskrbljenost z vita-
minom D vse prej kot optimalna - koncen-
tracije vitamina D v krvi so pogosto nizje od
zelenih. Pomanjkanje vitamina D predsta-
vlja zdravstveni problem v svetu in tudi v
Sloveniji. Preds$olski otroci naj bi po sloven-
skih studijah dosegali priblizno 21 % pripo-
ro¢enega dnevnega vnosa, mladostniki pa
60 %, kar kaze na slabo pokrivanje potreb
po vitaminu D. Problem zadostnega vnosa
vitamina D se pojavlja predvsem pozimi, saj
je izpostavljenost soncni svetlobi veliko
manjsa kot poleti.

Ali se lahko »predoziramo«?

Ali lahko z vnosom vitamina D tudi pretira-
vamo in sis tem $kodujemo? »Uzivanje v pre-
koracenih odmerkih, na primer nad 100 mg
na dan, je dolgoro¢no lahko tudi toksi¢no.
Prevelik vnos vitamina D lahko privede do
hiperkalciurije in hiperkalcemije ter kalcifi-
kacije mehkih tkiv.«

Nekateri si zelijo, da bi nabrali zalogo tega
dragocenega vitamina poleti in bi bili tako
pozimi bolj zdravi. Toda ali je res, da se lahko
soncimo »na zalogo«? Koliko ¢asa se vitamin
D v telesu sploh ohrani? »Vitamin D se v telesu
kar hitro porabiin ga ne moremo nabrati na
zalogo, zato je priporocljivo, da od zacetka
oktobra do marca ali vse do aprila uzivamo
ta vitamin v obliki prehranskih dopolnil. Ob
tem da je pretirano soncenje skodljivo za
naso kozo, je tudi neucinkovito z vidika
tvorbe vitamina D. S son¢enjem namre¢ ni
mogoce preseci potrebnih koli¢in vitamina
D, saj ga telo tvori le toliko, kot ga potrebuje«
za konec 3e pove nasa sogovornica.

Koliko vitamina D
potrebujejo dojencki?

Posebej obcutljiviza pomanjkanje vita-
mina D so dojencki. Z materinim mle-
kom ga namre¢ ne dobijo v zadostnih
koli¢inah. Kot receno, pomanjkanje vita-
mina D pri otrocih predstavlja tveganje
za nastanek rahitisa, zato se vsaj v
prvem letu Zivljenja priporoc¢a dodaja-
nje 10 pg vitamina D dnevno. Pri otro-
cih, ki so hranjeni z mle¢no formulo, je
stopnjo dodajanja vitamina D treba pri-
lagoditi vsebnosti vitamina D v mle¢ni
formuli.
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Pomen gibi

Kroni¢no obstruktivno plju¢no bolezen bi

lahko naslovili tudi kot bolezen kadilcev, saj

pri kar 90 % bolnikov vzrok predstavlja dol-
goletno kajenje. Precej pogosta plju¢na

bolezen prizadene priblizno 20 % kadilcev,
najpogosteje moske, starejSe od 40 let.
Bolezen sicer ni ozdravljiva, a z ustrezno

terapijo in spremembo nacina zivljenja

lahko upoc¢asnimo njeno napredovanje.
Pulmologinja in alergologinja mag.
Arjana Macek Cafuta, dr. med., tako opo-
zarja, da je ob sodelovanju bolnika mogoce

vplivati na napredovanje bolezni ter si

zagotoviti boljso kakovost Zivljenja.

Avtorica: Nika Arsovski

Glavna znacilnost kroni¢no obstruktivne
plju¢ne bolezni (KOPB) je pospesen upad
plju¢ne funkcije. Pride do sprememb pri dihalni
potiin na plju¢nem ofZilju ter pospesenega pro-
pada plju¢nih mesickov. Izlo¢anje sluzi se
poveca, bolniki pa jo obicajno izkasljujejo s tez-
kim kasljanjem. Otezena je mehanika dihanja,
kar povzroci obcutek tezke sape ze ob manj-
sih naporih - slednji pa se Se okrepi med inten-
zivnejso telesno dejavnostjo. V zimskem ¢asu
se lahko simptomi KOPB 3e okrepijo, bodisi
zaradi virusnih in bakterijskih okuzb, predvsem
pa zaradi hladnega ter bolj onesnazenega
zraka.»Mrzel zrak in vlaga v zraku ter ve¢ja kon-
centracija onesnazeval (PM10 ali PM2,5) vpli-
vajo na simptome KOPB. Za bolnike je seveda
smiselno, da so aktivni na svezem zraku, a jim
tega v zimskih dneh ne priporo¢am. Smo pa
ze pred ¢asom ugotovili, da se zavoljo tega, ker
se na prostem ne gibajo, bolezen poslabsa.
Tako kot pri zdravih ljudeh je tudi pri bolnikih
s KOPB bistveno, da ostanejo dejavni, z dolo-
¢enimi omejitvami, seveda. Zato svoje bolnike
spodbujam, da si omislijo sobna kolesa in jih
v zimskem casu uporabljajo vsaj pol ure
dnevno. Najbolje med gledanjem priljubljene
oddaje, recimo vecernih novic. Pomembno je
namre¢, da so dejavni, da so misice v gibanju.

Izkazalo se je, da so imeli neprimerno boljso

kakovost Zivljenja. Neki gospod mi je celo dejal,
da dnevnika sploh ne zna vec gledati brez upo-
rabe sobnega kolesa, tako se je navadil vsako-
dnevne dejavnosti,« pojasni mag. Arjana

Macek Cafuta, dr.med., spec.interne med.,
iz Specialisti¢cne ambulante za plju¢ne bolezni

in alergijo. Napredovanje bolezni namrec

vpliva na vse manjSo zmogljivost bolnikov, zato

je Ze v zgodniji fazi treba vlagati v dobro tele-
sno kondicijo. Za boljso ucinkovitost vadbe

kombiniramo vaje za vzdrZzljivost (npr. pocepi,
vstajanje s stola, dvigovanje nog leze ...). Pri-
poro¢amo 30-45 minut vadbe dnevno, 3-5-
krat tedensko. Ob otezenem dihanju oz. tezki

sapi je to seveda vse prej kot preprosto, a prav

tezka sapa se z redno telesno dejavnostjo

zmanjsa. Kot opozarja sogovornica, so bolniki

s KOPB ze v zgodnjem obdobju bolezni

bistveno manj telesno dejavni, poglaviten

razlog za to pa je prav tezka sapa. Slednja je

posledica zozevanja sapnic in posledi¢no manj-
Sega pretoka zraka in s tem dotoka kisika v

pljuca. Poleg tega so bolniki s KOPB pogosteje

starejsiljudje, kiimajo obicajno Ze pridruzene

bolezni (sr¢no popuscanje, sladkorna bolezen,
debelost, okvara gibal ...). A navkljub napor-
nim zacetkom in tezki sapi sogovornica opo-
zarja, da gibanje pozitivno vpliva tudi na splo-
$no pocutje bolnikov s KOPB: »Zaradi

nedejavnosti se zmanjsa telesna kondicija,
poleg tega pride tudi do izgube misi¢ne mase,
zaradi ¢esar so bolniki s KOPB $e manj dejavni.
Te dejavnike pogosto spremljajo depresija in

anksioznost oz. strah, tesnoba, ¢es da skodu-
jejo svojemu zdravju, Ce se prevec zadihajo. Vse

to vodi spiralno navzdol. S tem se slabsa tudi

plju¢na funkcija, ki pa ni edini dejavnik slabega

pocutja in slabe kakovosti Zivljenja.«

Uravnotezena prehrana, bogata z
beljakovinami, kalcijem in
vitamini

Bolniki s KOPB zaradi povecanega delovanja
dihalnih misic in povecane porabe energije
pogosto izgubljajo telesno maso. Slednje je
lahko tudi posledica slabsega teka in drugih

nja, prehrane
in uporabe vdihovalnikov

VRS NSRRIy MmN LIRS NN

dejavnikov. S slabo prehranjenostjo misi¢na

masa $e hitreje usiha, posledi¢no pa se slabsa

krcljivost dihalnih misic. Zaradi sploscitve tre-
busne predpone, ki utesnjuje trebusne organe

in povecuje pritisk v zelodcu, so bolniki s KOPB

hitreje siti. Prav zato se svetuje vnos energij-
sko in hranilno obogatene prehrane, ki zado-
stuje vnosu hranil glede na energijske potrebe

posameznika. »Pri kroni¢nih obolenjih pripo-
ro¢amo dodatnih 40 g beljakovin dnevno.
Zaradi upada misi¢ne mase in kopicenja

mascevja pogosto nedohranjenost ni prepo-
znana. Dobrodoslo je dodajanje razli¢nih vita-
minov - vitamina C in E kot antioksidanta, v

zimskih mesecih pa predvsem vitamina D, saj

se v praksi pozimi pogosto srecujemo z bol-
niki zmoc¢no znizanimi vrednostmi vitamin D

v krvi, kar slabi imunski sistem,« pojasni pul-
mologinjain alergologinja ter ob tem svetuje

$e pozornost prizadostnem vnosu vitaminov

A, B6 in B12, magnezija in cinka. Tudi sicer se

za bolnike s KOPB priporoca prehrana po smer-
nicah splosne uravnoteZene in raznolike pre-
hrane. Zadosten vnos svezega sadja in zele-
njave (najmanj 500g dnevno) ter razporeditev

prehranjevanja na ve¢ manjsih obrokov. S tem

se prepreci, da biimel bolnik zaradi prevelike

kolicine hrane v zelodcu tezave. Prehrana naj

ne bo pretirano mastna (mascobe naj ne pred-
stavljajo vec¢ kot 30 % dnevnega energijskega

vnosa), poleg tega naj vsebuje vec zivil rastlin-
skega kot zZivalskega izvora. Pametno se je izo-
gibati pretirano sladki hrani ter omejiti vnos

slas¢ic in sladkih pijac. Tudi pri soli velja ohra-
niti zmernost, dnevni vnos naj ne presega ene

cajne zlicke - vklju¢no s soljo, ki se jo zauzije

s kruhom in pripravljenimi jedmi. Prav tako

velja biti pozoren pri uzivanju alkohola.

Gripa in virusne okuzbe se
dodatno zmanjsujejo ze tako
,naéeto’ pljuéno funkcijo

V jesensko-zimskem ¢asu lahko simptome
KOPB se dodatno poslabsajo virusne in bakte-
rijske okuzbe. Plju¢na funkcija bolnikov s KOPB
jezetako slaba, treba pa je paziti, da se $e doda-
tno ne poslabsa. V sezoni gripe lahko ta oslabi
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delovanje dihal in $e dodatno otezi dihanje.
Prav zato je smiselno, da bolniki s KOPB premi-
slijo o potencialnem cepljenju proti gripi. »Bol-
niki s KOPB se praviloma z izbranim pulmolo-
gom posvetujejo o cepljenju proti gripi, saj

sodijo med bolj ogrozene skupine in se posle-
di¢no bojijo poslabsanj bolezni. Poleg ceplje-
nja proti gripi se priporoca tudi cepljenje proti

pnevmokoknim okuzbam, Ze v ¢asu pande-
mije novega koronavirusa pa so se stevilni

cepili tudi s cepivom proti covidu-19. Pri bolni-
kih s KOPB so pljuca ze ,naceta’, plju¢na funk-
cija pa je posledi¢no slabsa - zmanjsana tudi

za vec kot 50 %, zato je cepljenje zagotovo smi-
selna preventiva, saj se ob morebitni okuzbi

plju¢na funkcija 3e poslabsa. V nasprotju zzdra-
vim ¢lovekom s 100-odstotno plju¢no funkcijo

respiratorna okuzba plju¢no funkcijo zmanjsa

za priblizno 30 %, v primeru zdravega ¢loveka

jetona 70 %, v primeru bolnika s KOPB pa na

20 %. Menim, da so ti podatki zelo prepricljivi,
zato Stevilni bolniki glede cepljenja nimajo

zadrzkov,« pojasni Arjana Macek Cafuta.

Pomen vdihovalnikov pri
zdravljenju KOPB

Ceprav gre za neozdravljivo bolezen, je
mogoce njeno napredovanje omiliti in upo-
casniti tudi s pomocjo zdravil. Za zdravljenje
se pogosto uporabljajo zdravila v obliki prsil
za inhaliranje. »Osnovni namen zdravljenja
KOPB je bronhodilatacija. Zdravila nam do

neke mere olajsajo dihanje, saj razprejo (dila-
tirajo) sapnice in s tem omogocijo boljsi pre-
tok zraka, a na trajno poskodbo - brazgoti-
njenje ne morejo veliko vplivati. Za samo
plju¢no funkcijo to torej ne predstavlja veli-
kega vpliva, ohranjajo pa zdravila neke vrste
,status quo’, sploh ¢e ¢lovek preneha s kaje-
njem, sicer se stanje nezadrzno slabsa. Glede
na to, da z bronhodilatacijo lahko izdihnemo
vec zraka, je obcutek dober in bolnikom
omogoca boljso kakovost Zivljenja,« pove
sogovornica in opozori, da posamezni vdi-
hovalniki delujejo na krajsi rok (recimo sal-
butamol, bolje poznan pod trznim imenom
ventolin), drugi na daljSega. V primeru prvih
gre za delovanje na receptorje, ki odprejo
bronhije, njihovo delovanje pa je hitro, ven-
dar kratkotrajno. Vdihovalniki z dalj$im obdo-
bjem delovanja pa posamezniku omogocijo,
da so vsaj del dneva bolj zmogljivi in dejavni.
Tudi hud kaselj, ki je posledica vnetja, so svoj-
¢as zdravili s tabletami, ki so imele obcutne
stranske ucinke, danes pa priporocajo upo-
rabo vdihovalnika, ki deluje lokalno na
sapnice in sistemskih stranskih ucinkov prak-
ticno nima.

Praznih vdihovalnikov ne medéite v
smeti, temvec jih vrnite vlekarno
Pri tem je pomembno, da bolnik skupaj z
zdravnikom izbere optimalen vdihovalnik,
ki je enostaven za uporabo, bolnika pa se

RN
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(I Chiesi

Certified

[——
Corporation

&@ Ko je vdihovalnik prazen, ga
NE odvrzite v smeti.

Raje ga prinesite v lekarno, kjer bodo
poskrbeli za pravilno unic¢enje.

PRAZEN VDIHOVALNIK
NE SODI'V SMETI.

Prosimo, vrnite ga v lekarno in pomagajte varovati okolje
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zdravilom v Sloveniji: CHIESI SLOVENIJA, d.0.0., Smartinska cesta 53, Ljubljana, info.si@chiesi.com, www.chiesi.si CHI 4/23

poducdi in ga zna pravilno uporabljati.
»Zadnja leta je velik poudarek na tem, da

bolniki znajo pravilno jemati zdravila. Vdi-
hovalniki so ¢edalje bolj napredni, z manj-
Simi delci, a kaj ti pomaga, ¢e ga ne zna$

uporabljati. Torej je naloga nas, medicin-
skega osebja, da bolnika pou¢imo o pravem

nacinu vdihovanja zdravila, saj obstaja na

trgu zelo veliko razli¢nih vdihovalnikov. Naj-
bolje je, da bolniku predstavimo razli¢ne

moznosti. Nekateri pri tem radi sodelujejo

in se sami odlocijo bodisi za vdihovalnik na

potisni plin ali v obliki suhega prahu. Vec-
krat tudi preverimo, ali bolniki znajo pravilno

uporabljati zdravila. Vdihovalniki so obi-
¢ajno narejeni iz plastike, na letni ravni pa

se jih porabi kar precej, zato je zelo

pomembno tudi, kam jih odvrzejo, ko se

izpraznijo. Ravno v tem casu poteka

pomembna kampanja ozavesc¢anja ljudi o

tem, da se prazna embalaza vraca v lekarne.
Torej, da po nepotrebnem ne uporabljajo

vec¢ vdihovalnikov naenkrat, ¢e$ enega na

vikendu, drugega v sluzbi, tretjega hranijo

v avtu itd.,« poudarja sogovornica iz Speci-
alisticne ambulante za plju¢ne bolezni in

alergijo. Stevilni se namre¢ ne zavedajo, da

lahko tudi prazni vdihovalniki vsebujejo
ostanke zdravil, zato ne sodijo v smeti, tem-
vec jih je treba vracati v lekarno.

Zdravnik vam je predpisal
zdravilo v vdihovalniku.
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A Podoc¢njaki obi¢ajno niso razlog za
obisk zdravnika.

B Vzrokov za nastanek podocnjakov
je veliko.

C Podoc¢njake lahko poskusimo
odpraviti tudi z alternativnimi
metodami.

O cem govorijo
temni kolobarji?

»0, kaksne podo¢njake imas!« obicajno sli-
$imo po neprespani no¢i, vendar pa pre-
malo spanja in utrujenost nista edina

vzroka zanje. Temni kolobarji pod o¢mi so

predvsem povezani s podedovanimi kon-
stitucijskimi lastnostmi — s kostnimi struk-
turamiin pigmentom. Vzrok pa je lahko tudi

tanka, prosojna koza, in vse, kar to kozo

tanjsa, na primer hujsanje. V redkejsih pri-
merih so lahko tudi spremljevalni simptom

kaksne resnejse bolezni. Podoc¢njaki obi-
¢ajno niso razlog, da bi ljudje obiskovali

zdravnika, ¢e Ze nakazujejo na zdravstvene

tezave, so najveckrat v ospredju drugi simp-
tomi in teZave dolocene bolezni. V naspro-
tju s splosnim prepric¢anjem so najveckrat

bolj estetski kot pa zdravstveni problem.

Avtorica: Adrijana Gaber

Vzroki se medsebojno lahko kombinirajo, naj-
pogostejsi pa so naslednji. Podo¢njaki (zlasti
tisti, ki se kaZejo kot oteklina pod o¢mi) so
lahko posledica alergij ali astme. Povzrocijo
jih lahko zdravila, ki 3irijo Zile. Temni kolobarji
vcasih kazejo na tezave s prekrvavljenostjo,
na ledvi¢ne tezave ali celo jetrna obolenja.
Pogosto se pojavijo pri motnjah hranjenja ali
¢e nam primanjkuje vitamina K ali pa pri neza-
dostni hidriranosti telesa. Na$ nacin Zivljenja
moc¢no vpliva tudi na pojav podoénjakov. Ce
kadimo, uzivamo alkoholne pijace in gazirane
pijace, se podocnjaki lahko poglobijo. Ob

nahodu oziroma zamasenem nosu se lahko
razsirijo zilice, po katerih potuje kri od o¢i do
nosu, in postanejo temno obarvane.

Tudi pretirano izpostavljanje koze soncu
lahko povzroc¢i nastanek temnih kolobarjev,
tvori se kozni pigment in potemni spodnje
veke. Z leti, s staranjem torej, prihaja do tega,
da se koza tanjsa, mascevje pod njo izginja,
kolagenska in elasti¢na vlakna pa propadajo
oziroma se ne tvorijo v tolikSni meri. Zaradi
tega skozi kozo prosevajo modrikaste Zilice
in dajejo videz temnih kolobarjev. Pod o¢mi
nastanejo temne vdrtine, ki nas delajo utru-
jene, tudi kadar se ne pocutimo tako.

Koza spodnjih vek je zelo tanka in pod njo
ni podkoznega mascevja. Pri nekaterih lju-
deh so vijolicasto sivkasto obarvani»podo¢-
njaki« posledica presevanja misice skozi
tanko koZo. Marsikdaj so podo¢njaki posle-
dica razsirjenih Zilic okrog o¢i, ki celotnemu
delu dajejo temnejsi odtenek. Posamezne
Zilice so najbolje vidne, ¢e koZo napnemo.
Zilice lahko odstranimo z laserjem in tako
izboljSamo videz.

Pri nekaterih ljudeh so podoc¢njaki posle-
dica izboc¢enja mascobe pod ocesnimi zrkli.
Okrog o¢i, tako na spodnjih kot zgornjih
vekah, je lahko spremenjena samo barva koze,
zlasti pri ljudeh s temnejso poltjo in z
alergijami.

Kako si torej lahko pomagamo pri podo¢-
njakih, ali se temni kolobarji pod o¢mi sploh
lahko odpravijo? Obicajno so kar trdovratni.
Pri podo¢njakih je mogoce videz zac¢asno in
trajnoizboljsati z razli¢nimi ukrepi, pomembno

pa je, da se najprej poisce vzrok in Sele nato
usmerjeno ukrepa. Podoc¢njake iz razli¢nih
vzrokov namrec¢ zdravijo na zelo razli¢ne
nacine. Praviloma pa se da vedno vsaj nekaj
narediti za boljsi in bolj spocit videz.

Zdravnik lahko glede na vzrok predpise
doloc¢eno zdravljenje s kremami na recept
ali predlaga doloceni postopek zdravljenja.
Kaksno zdravljenje obstaja? V dolocenih pri-
merih se stanje lahko izbolj3a z laserskimi
posegi (¢e so vzroki v Zilicah ali v pigmentni
obarvanosti). Tkivo se lahko spodbuja k vegji
tvorbi kolagena, pomagajo pa tudi kemicni
pilingi, ki pospesujejo obnovo koze. V pri-
meru mocnejse pigmentacije se lahko upo-
rabijo kreme z belilnimi sredstvi. V doloce-
nih primerih lahko pomaga tudi vbrizganje
polnil (hialuronske kisline) ali lastne
mascobe, sence tako postanejo manj vidne.
Pri zabuhlosti vek pomagajo tudi kirurski
posegi.

Samopomoc

Kako si lahko pomagamo sami? Pomembna
je vsakodnevna nega s sredstvi za nego koze
okoli oci. S tem ta predel koze navlazimo in
ga tudi zascitimo pred ultravijoli¢nimi zarki.
Veliko lahko bolj zdravem videzu o¢i in nji-
hove okolice prispeva zdrava in bogata pre-
hrana, ne smemo pozabiti niti na zadostno
uzivanje tekocin.V nasi prehrani naj bo dovolj
Zelezain vitamina K.V primeru razsirjenih in
temno obarvanih zilic si lahko pomagamo s
hladnimi kamili¢nimi obkladki ali pa na pre-
del pod o¢mi prek gaze namestimo vrecko z
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ledom. Podobno delujejo tudi razli¢ni hladilni geli, ki popravijo razsirjene in
temno obarvane Zilice. Ce gre za zadrzevanje teko¢in v telesu in tudi pod oé¢mi
oziroma za otekanje, je dobro, da dvignemo vzglavje med spanjem. Ce smo
preutrujeni, si privos¢imo dodaten spanec in pocitek. Predel pod o¢mi lahko
zascitimo pred sonc¢nimi Zarki tudi s temnimi ocali. Porjavelost sicer prehodno
nekoliko prikrije temne podoc¢njake, vendar pa povecanje pigmenta dolgo-
ro¢no podocnjake napravi Se bolj vidne. Kadar je vzrok za podo¢njake zama-
Senost nosu, pa seveda uporabimo kapljice za nos in prsila s fiziolosko razto-
pino, s katerimi spiramo sinuse.

Kaj pa kozmetika?

Kozmeti¢na industrija obljublja ¢cudezne ucinke na naso kozo. Kreme naj bi

ucvrstile kozo, jo nekoliko odebelile ter pospesile odplavljanje razgradnih pro-
duktov. Nekatere studije so potrdile ugodno ucinkovanje na kozo naslednjih

ucinkovin: vitaminov K, E in C ter retinola. Pomagali naj bi tudi rastni faktor in

citokini ter hialuronska kislina. Podoc¢njake zaradi staranja lahko uspe$no odpra-
vimo z vbrizganjem hialuronskega polnila. Izogibati pa se je treba produktom,
ki vsebujejo salicilno kislino ali glikolno kislino, ki lahko drazita ob¢utljiva tkiva

na vekah, poslabsata rdecino in otekanje.

Holisti¢ne metode zdravljenja

Ali si pri odpravljanju podoc¢njakov lahko pomagamo tudi s tradicionalnimi
nacini zdravljenja? Kaj o podoc¢njakih meni ajurveda? Pogovarjali smo se z Ale-
ksandro Komasz iz Ljubljane, ki se pri svojem delu srecuje z najrazli¢nejsimi
tezavami ljudi. Kot je povedala, je ajurveda starodavna, 5000 let stara veda in
vklju¢uje celotno znanje o zdravju, torej vse vidike nasega zivljenja, tudi ener-
gijskega (Custvenega), umskega in duhovnega, ter tako kurativni kot tudi pre-
ventivni del. »Preventivni del pomeni pravilno prehrano in dovolj gibanja v
vsakdanjem zivljenju, mir uma in duhovnost. Kurativni del se za¢ne, ko se poja-
vijo zacetki neke bolezni. Pri tem nekoliko prehiteva uradno medicino, saj ta
iS¢e kon¢no diagnozo in za¢ne zdraviti takrat, ko je ta postavljena, ajurveda pa
bolezen ugotovi, $e preden se ta manifestira v znacilnih simptomih,« je pove-
dala Komaszeva.

Kaksni so postopki zdravljenja v ajurvedi? »Zdravimo s prehrano, s spre-
membo nacina zZivljenja, s spremembo razmisljanja in vnosom duhovnosti v
nase zivljenje, pri zdravljenju pa se uporabljajo tudi zelis¢a,« je na kratko pred-
stavila nasa sogovornica.

Kaksen je ajurvedski pogled na vzroke za nastanek podoc¢njakov? »Podo¢-
njaki imajo vec vrst vzrokov. Ajurveda se ukvarja s tremi dosami: vata, pita,
kapa.« Kaj je dosa? Dose so izjemno fini energijsko-kvantnomehanski principi.
Te tri sile nadzorujejo vse telesne, dusevne in ¢ustvene funkcije ¢loveka. Raz-
delitev teh treh do$ v posamezniku oznacuje razli¢ne znacilnosti osebnosti,
nasih radosti in nasih zalosti, naSo moc ter naso sibkost. Kot pove sogovornica,
pri zdravljenju z ajurvedo opazujejo gibanje teh treh dos. Vsaka dosa ima svoj
sedez v telesu. Ce se do3a poveca ali premakne na drugo mesto v telesu, potem
nastane neravnovesje in posledi¢no tudi bolezen. Temne podoc¢njake v ajur-
vedi pripisujemo povecani vati, ki zapusti svoj sedez v ¢revesju in za¢ne delo-
vati v predelu glave.

Kateri so torej vzroki za temne kolobarje pod o¢mi? Aleksandra Komasz:
»Vzroke ajurveda isce v nepravilnem nacinu zivljenja, v dnevni rutini, slabi pre-
hrani, dnevnem in no¢nem rezimu, v stresnem nacinu zivljenja. Vkljucuje tudi
karmicni vidik, saj se ta tezava prenasa iz roda v rod. Zahodna medicina to po-
imenuje genetski vzrok, v ajurvedi pa govorimo o prenosu iz roda v rod ali trans-
generacijskemu prenosu. Vata je sestavljena iz elementov zraka in etra in v kom-
binaciji s pito, ki je sestavljena iz elementov vode in ognja, se koza pod o¢mi
stanjsa, postane suha in skozi njo prosevajo temne kapilare.«

Kako si z ajurvedo lahko pomagamo pri omenjeni tezavi? »Najprej ugoto-
vimo vzrok tezav, ki so obicajno povezane z nadledvi¢no Zlezo in ¢ezmernim
izlocanjem kortizola. Do tega pride takrat, ko je oseba v velikem stresu, ima
neresene dusevne zadeve, prehiter ritem Zivljenja. Osebo takrat poskusamo
umiriti z masazami glave in stopal, zato da se nadledvi¢na Zleza umiri. Doda-
jamo tudi doloc¢ena zelisca, kot je na primer asvaganda, osebo usmerimo k
meditaciji, dihalnim vajam, uredimo prehrano, poskusamo stranko spodbuditi,
da poveca stevilo ur spanja. Pomagamo pa si tudi s kopeljo iz masla ghee, kar
pripomore k temu, da se iz tega predela izlocijo toksini in nahrani tkivo okoli
o¢i. K odpravi podoc¢njakov pripomore tudi kopel tega predela z rozno vodo
(hidrolat iz vrtnic). S tem seveda ne odpravljamo vzrokov, ampak le ,poprav-
ljamo’ videz tkiva v tem predelu,« je pojasnila Komaszeva.

Vas muci pomanjkanje
zeleza in utrujenost?

UCINKOVITO ZELEZ0 BREZ
NEZELENIH UCINKOV

> Vrhunska kombinacija Zeleza z dodatnim
vitaminom B12, folno kislino in vitaminom C;

> Odli¢en uécinek zaradi visoke absorpcije

organskega Zeleza;

> Nezen do Zelodca (brez prebavnih motenj,

zaprija, slabosti);

» Varna uporaba saj telo izkoristi le toliko

Zeleza kot ga potrebuije;

> Nemoteno hkratno uzivanje drugih

vitaminov in mineralov;
> Primerno za vegane;

> Tudi v obliki sirupa za otroke!

Raziskava je
dokazala:*

ielezo pomaga
utrujenim
ienskam.

Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede
Cistosti in sestave, kar zagotavlja kakovost in u€inkovitost.

*Raziskava: »Effect of iron surplementatiun on fatigue in nonanemic menstruating women with low ferritin:

a randomized controlled trial, CMAJ, July 9, 2012, Bernard Favrat and others.

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine in spletna trgovina Panakea.

Panakea d.0.0. Cesta
v Gorice 2b 1000
Ljubljana

((Gusos002)

www.panakea.net

| medicinalis*
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Av Sloveniji nadzor nad ribami na
slovenskem trgu izvaja Uprava
za varno hrano, veterinarstvo in
varstvo rastlin (UVHVVR).

Bv Sloveniji je izpostavljenost ljudi
zivemu srebru nizja od evropskega
povpredja.

C Slovenci pojemo premalo rib.

v Sloven

My
00

1J1 Se ve

'.R‘.}';?' e
S B M Sade® o
e TN :

dno

ey

N4

veljajo za zdravo zivilo

W

Dr. Stanislava Kirincic, univ. dipl. inz. Zivil. tehnol., in
prof. dr. Milena Horvat

Nekoc je bil v veljavi pregovor »zdrav kot

riba« in ribe so veljale za izjemno zdravo

Zivilo. Zadnja leta pa lahko prebiramo Ste-
vilne prispevke, ki opozarjajo na to, da

zaradi vsebnosti zdravju Skodljivih snovi

vendarle niso tako zdravo zivilo, kot smo

nekoc verjeli. O tem ali in v kolik$ni meri je

uzivanje rib priporocljivo za nase zdravje,
smo govorilizdr. Stanislavo Kirincic, univ.
dipl. inz. zivil. tehnol., s Centra za zdrav-
stveno ekologijo NIJZ ter s prof. dr. Mileno

Horvat, vodjo Odseka za znanosti o okolju

na Institutu Jozef Stefan. Sogovornici sta

si bili edini: ribe $e vedno veljajo za del

zdrave in uravnotezene prehrane, le pri pre-
hranjevanju z njimi moramo upostevati

doloc¢ena pravila.

Avtorica: Helena Zagar

SRR T
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Uzivanje rib se priporoca vsem,
tudi noseénicam in otrokom

Ribe in druga morska hrana (v nadaljevanju
ribe) so vir energije in beljakovin z visoko bio-
losko vrednostjo in prispevajo k vnosu
pomembnih hranil, kot so jod, selen, kalcij
ter vitamina A in D, katerih koristi za zdravje
so ze dolgo poznane, pojasnjuje dr. Kirin¢i-
ceva. Vsebujejo tudi dolgoverizne veckrat
nenasi¢ene masc¢obne kisline omega-3, ki so
pomembna sestavina zdravih mascob. Neka-
tere od teh, kot je npr. dekozaheksaenojska
kislina (DHA), pa se pravzaprav skorajda ne
nahajajo v drugih Zivilih, so pa esencialne za
nase telo.

Na vprasanje, kaksni so pozitivni ucinki
uzivanja rib na zdravje, dr. Kirin¢iceva odgo-
varja: »Opazene koristi za zdravje zaradi uzi-
vanja rib so pomembne zlasti v zgodnjem
obdobju otrokovega razvoja. Med nose¢no-
stjo so koristi za zdravje otroka odvisne od
materinega statusa glede hranil, kjer dolo-
¢ene snovi, kot sta npr. DHA in jod, igrajo
pomembno vlogo pri razvoju osrednjega
Zivénega sistema otroka in s tem vplivajo tudi
na kognitivne sposobnosti otrok. Zaradi sle-
dnjega ni dobro izklju¢evati rib iz prehrane
majhnih otrok, nose¢nic in dojecih mater,
vendar je treba izbirati med manj onesnaze-
nimi ribami, ki so praviloma manjse in so nizje
v prehranjevalni verigi.«

Na NIJZ priporoc¢amo, nadaljuje Kirinci-
Ceva, naj se zenske, ki nameravajo zanositi,
nosecnice, doje¢e matere in majhni otroci

T - = e

izogibajo predvsem roparskim vrstam rib, kot
so tuna, mecarica, trska, morski pes, sulec,
smug¢, som, $Cuka, ter te uzivajo le v majhnih
porcijah (< 100 g/teden); ¢e zauzijejo eno od
teh vrstrib, naj vistem tednu ne uzivajo dru-
gih rib; tuna (v manjsi konzervi) naj bo na
jedilniku najvec¢ dvakrat tedensko; iz previ-
dnosti naj surovih rib ne uzivajo.«

Na splosno velja, da imajo manjse ribe
manj onesnazeval, ve¢je ribe, predvsem
ribe plenilke, pa vec¢ onesnazeval, ker so
slednje visje v prehranjevalni verigi. Je
pa vsebnost onesnazeval v ribah,
podobno kot tudi koristne snovi v njih,
odvisna tudi od letnega casa, lokacije,
kjer zivi riba, razvojne faze ribe ter njene
prehrane in starosti.

»Pri odraslih je uzivanje rib pomembno
zaradi zascite pred sr¢nozilnimi boleznimi, pa
tudi na splosno imajo dolgoverizne poline-
nasi¢ene mascobne kisline omega-3 blago-
dejni u¢inek na zdravje, saj med drugim delu-
jejo protivnetno,« Se dodaja dr. Kirin¢ic¢eva.

Zdravju skodljive snovi v ribah

Po drugi strani lahko ribe zaradi onesnaze-
nih voda vsebujejo Stevilne zdravju Skodljive
kemikalije, med katere uvrs¢amo strupene
kovine oz. elemente (zivo srebro, arzen, kad-
mij, svinec, krom, nikelj) ter obstojna organ-
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ska onesnazevala (npr. dioksini, poliklorirani
bifenili - PBC, bromirani zaviralci gorenja, fta-
lati, organoklorni pesticidi, policikli¢ni aro-
matski ogljikovodiki - PAH, organske kosi-
trove spojine, kloroalkani C, -C,)).

Na Institutu JoZef Stefan od leta 2006
dalje izvajajo raziskavo med otroki,
v kateri ugotavljajo, tako prof. dr.
Horvat, da so imeli tisti otroci, pri ka-
terih so matere v nosec¢nosti porocale o
vecjem uzivanju rib, boljse kognitivne
sposobnosti in so kazali boljsi razvoj
kot pa tisti, katerih matere so poro-
¢ale manjse uZivanje oz. neuzivanje
rib. »To je paradoks,« pravi Horvatova,
»ker vsi govorijo, da Zivo srebro v ribah
prek mater negativno vpliva na razvoj
osrednjega ziv¢evja novorojenih otrok.
Mi pa smo ugotovili ravno obratno.«

Raziskave navajajo, da so v ribah za
zdravje ljudi najbolj tvegane prisotnosti
metilnega Zivega srebra (MeHg) in obstoj-
nih organskih onesnazeval, predvsem dio-
ksinov ter dioksinom podobnih PCB-jev,
pove dr. Kirinciceva.

Zivo srebro
Zivo srebro je redek zemeljski element, ki je
prisoten v tleh, vodotokih, jezerih, oceanih
in ozracju. Nastaja pa tudi kot stranski pro-
dukt papirne in rudarske industrije ter sezi-
ganja odpadkov ter fosilnih goriv. Problema-
ticno je predvsem metilirano zivo srebro
(MeHg), ki je zelo strupena spojina. Zastrupi-
tve z MeHg povzrocajo kardiovaskularne
motnje in so Skodljive za ledvice ter zivcevje,
pri zarodkih pa MeHg $kodljivo vpliva na
razvoj mozganov ter zivénega sistema.
Ampak, kot poudarja Horvatova, razmere
pri nas v splosnem niso alarmantne. Proble-
matic¢ne kolicine Zivega srebra so pri nas pred-
vsem v ve¢jih divje ulovljenih ribah, kot so
divje orade in brancini, morski pes, tune in
kovaci, pa tudi velike hobotnice, ki pa jih

Morje dobrega,
vedno pri roki.

zaradi cene, ki jo te dosegajo na trgu (pribli-
zno 35 evrov in vec), Slovenci pravzaprav ne

jemo ravno pogosto. Pa tudi te bilahko brez

nevarnosti za nase zdravje uzivali 1-2-krat na

mesec. Pri nas se jedo predvsem ribe iz ribo-
gojnic (orade, brancini, sladkovodne postrvi),
ki praviloma vsebujejo manj onesnazeval,
seveda pod pogojem, da krma ni onesnazena

z njimi ter da se vzgajajo v ¢istih vodah.
Podatki kaZejo, da je vsebnost zivega srebra

v ribah iz ribogojnic pri nas tako nizka, da bi

take ribe lahko brez strahu jedli vsak dan,
pove Horvatova. Bi pa morali Slovenci, ki smo

po koli¢ini zauzitih rib v Evropi na samem

repu, zaradi njihove iziemne hranilne vredno-
sti pojesti ve¢ manjsih rib, onih na nizji pre-
hranski stopnji, $e poudari.

Raziskava NIJZ o dolgodobniizpostavlje-
nost zivemu srebru povprecnih sloven-
skih uZivalcev rib je pokazala, da so oce-
njene izpostavljenosti zivemu srebru
nekoliko nizje pri prebivalcih Slovenije
v primerjavi z evropskim povprecjem,
zlasti zaradi relativno majhnih koli¢in
zauzitih rib in da so najbolj izpostavljeni
otroci. Najvegji delez k skupni izposta-
vljenosti Zivemu srebru zaradi uzivanja
rib pri nas prispevajo osli¢i, zlasti zaradi
njihove relativno visoke povpre¢ne kon-
centracije. Konzervirane tune imajo v
povprecju nekoliko niZje koncentracije,
vendar je poraba relativno visoka in tako
prispeva k drugemu najve¢jemu delezu
skupni izpostavljenosti Zivemu srebru.
Kljub relativno visoki porabi postrvi med
prebivalci Slovenije, te zaradi relativno
nizkih povprecnih koncentracij ne pri-
spevajo bistveno k skupni izpostavlje-
nosti zivemu srebru.

Obstojna organska onesnazevala

Med obstojnimi organskimi onesnazevali so
za nase zdravje, kot Zze omenjeno, lahko naj-
bolj tvegani dioksini in dioksinom podobni

PCB-ji. Dioksini so kemijske spojine s klorom,
ki nastajajo v razli¢nih industrijskih in ener-
getskih procesih. Zaradi njihove stabilnostiin
tezje razgradljivosti so globalno prisotni v vseh
segmentih okolja (sedimenti, zemlja, zrak,
voda, Zivi organizmi). PCB-ji so bili nekoc Siroko
uporabljani v industriji, so pa kljub prepovedi
uporabe konec osemdesetih let prejSnjega
stoletja vstopili v okolje in v prehransko verigo,
kjer jih Se vedno zaznavamo. Oboji se v ¢love-
ko telo absorbirajo preko koze dihal in pre-
bavil, pri ¢emer hrana predstavlja 90 do 95 %
vnosa. Njihova prisotnost je bila zaznana v
vseh vrstah hrane, Se zlasti v Zivilih Zivalskega
izvora, ki so bogata z mascobo. Gre za stru-
pene snovi, katerih skodljivi u¢inki se kazejo
naimunskem in razmnoZzevalnem sistemu, pri
razvoju zarodkov, motijo hormonsko ravno-
vesje in so rakotvorni. V Evropi glavni prispe-
vek k izpostavljenosti pri otrocih in dojenckih
predstavljajo mleko in mle¢niizdelki, pri odra-
slih pa ribe ter meso in mesni izdelki.

Priporocila za uzivanje

Na NIJZ splosni populaciji priporocajo
pestro uzivanje rib 1-2-krat tedensko
(priblizno 200 g). »lzogibajmo se prede-
lanim ribam in ribjim izdelkom. Priporo-
¢amo vrste rib, ki so koristne pri preven-
tivi sr¢nozilnih bolezni, kot so skusa,
postrvi, sardele, losos, trska in tudi druge
mastne ribe iz lokalne ponudbe. V jedil-
nik lahko vklju¢ujemo tudiribje izdelke,
zlasti tiste, ki jih pripravimo sami (npr.
ribji namaz).«

Glede na pridobljene podatke o one-
snazevalih v posameznih ribah na Insti-
tutu Jozef Stefan navajajo sledece pri-
porocene koli¢ine:

- vecje prostozivece ribe, kot so tuna,
mecarica, hobotnica, romb, kovag,
ribon: 1-2-krat mesecno,

« konzervirana tuna, orada, brancin, sar-
dela, skat, list, ligenj, lupinar: 1-2-krat
tedensko.
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Nosite obrabljene cevlje?
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Izbor cevljev je dandanes ogromen, a ljudje
smo nagnjeni k temu, da se drzimo najljub-
sih obuval dlje, kot je to morda potrebno,
primerno ali celo zdravo. V omari se zago-
tovo skriva kaksen par (ali ve¢) obrabljenih
cevljev, od katerih se ne moremo posloviti.
Ko cevlji postanejo obrabljeni, spremenijo
svojo osnovno anatomsko obliko, materi-
ali so dotrajani in ¢evlji ne nudijo vec ustre-
zne zasCite, oporein higiene. Izvedeli bomo,
kaksne so lahko posledice nosenja dotra-
janih cevljev in kdaj je skrajni cas, da jih
zamenjamo.

Avtorica: Irena Pfundner

Clovesko stopalo ima 26 kosti, 30 sklepov in ve¢
kot 100 misic, sklepnih vezi in tetiv. Na3a sto-
pala so zelo obcutljiva, saj jih ozivcéuje vec kot
7000 Zivenih koncicev, ki nam dajejo podatke
o stabilnosti stopala na povrsini, temperaturi,
naklonuitd. Vse skupajnam omogoca zahtevno
gibanje, kot so hoja, stoja in drzanje ravnotezja.
Stopala drzijo naso tezo, blazijo tresljaje in
nudijo osnovo, na kateri stoji celotna zgradba
najega telesa. Ce niso zdrava, to vpliva na celo-
tno telo, ne le na elemente ravnotezja, stabil-
nosti in obmogja gibanja. Ostali udi in sklepi
bodo namre¢ blazili tezave in bolecine v sto-

palih, zato je pri bolecinah v hrbtenici pogosto
lahko prva pomoc ze ustrezna obutev, ki nudi
oporo stopalom ter s tem odvzame pritisk na
medenico in hrbtenico.

Dotrajani Cevlji zagotovo najbolj vplivajo
na nasa stopala. Kljub temu da naj bi kar 80 %
odraslih oseb obcutilo bolecine v hrbtenici,
nam je doc. dr. Matjaz Merc, dr. med., spec.
ortop., zoddelka za ortopedijo UKC Maribor
pred ¢asom pojasnil, da bi morala biti obutev
zelo neustrezna, da bi se to poznalo tudina
drugih sklepih. »Ce ze moram izpostaviti
primer, v katerem bi hrbtenica bolj trpela, je
to no3nja zelo visokih pet. V tem primeru se
namrec celotna tezis¢nica telesa premakne
naprej, kar pomeni, da se mora ledvena
hrbtenica bolj ukriviti, da smo lahko zravnani.
In v tem primeru so tudi sile, ki delujejo na
ledveno hrbtenico, vedje, kar bi lahko
potencialno pri dolgoro¢ni, dolgotrajni in
vsakodnevni uporabi visokih pet privedlo do
tezav v ledveni hrbtenici. Ce pa nosimo obutev,
ki ni skrajno neoptimalna, sam osebno ne
verjamem, da lahko to privede do trajnih
poskodb hrbtenice. Problemi se pojavljajo
neposredno na stopalu in gleznju,« meni Merc.

V Sloveniji poklica podiatra ne poznamo,
v tujini je Ze bolj uveljavljen, gre pa za speci-
alista za oskrbo stopal. Podiatri pri svojem
delu vidijo najvec tezav s stopali prav zaradi

Najyvecja
izbira
medicinskih
pripomockoy,
v Ljubljani
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uporabe obrabljenih ¢evljev. Na Centralni
podiatriji v Massachusettsu so zapisali, da
»ljudje obi¢ajno uporabljajo najstarejse cevlje
za najtezja in najbolj umazana dela. To lahko
vodi do tezav v stopalih, kot so plantarni fasci-
itis, tendinitis ahilove tetive in druga stanja
stopala, ki jih povzro¢a pomanjkanje opore.«

Najpogostejse tezave stopal
zaradi uporabe neustrezne
obutve

Neustrezna obutev je lahko vzrok za bole-
¢ine v stopalu, poskodbe stopala ali defor-
macije stopala. Med najpogostejse poskodbe,
povezane z neustrezno obutvijo, sodijo:

Hallux valgus

Stanje, ko se kost na dnu noznega palca
poveca. Izboklina, ki ob tem nastane, lahko
prisili stopalo, da se obrne navznoter in pov-
zrodi bolecine ter otekline. Najpogosteje se
to zgodi zenskam, ki nosijo ozke cevlje, ni pa
nujno. Temu se lahko izognemo, ¢e ozke,
konicaste cevlje zamenjamo s SirSimi, bolj
kvadratnimi ¢evlji v predelu prstov. Sicer se
lahko odebeljene kosti zdravijo kirursko ali
nekirursko.

Zlomi, zvini in nategi vezi

Kadar nosimo neprimerno obutey, je ve¢ja
verjetnost, da pride do zdrsov, spotikov, pad-
cev ali nerodnih stopanj. Zlomi se lahko
hitreje zgodijo, ¢e nam obutev ni prav. Kadar
obutev ne nudi ustrezne opore ali v njej tezko
hodimo, pride hitreje do zvinov. Te poskodbe
se zdravijo od nekaj dni do nekaj tednov.

Kladivasti prst

Do njega pride, ko misice tako oslabijo, da
tetiva povlece sklep drugega noznega prsta
navzgor. To lahko povzrocijo ¢ezmerno raz-
tegljivi ploski ¢evlji ali Cevlji z visoko peto, obi-
¢ajni Cevlji pa ustvarijo zulje na prstih in pove-
¢ajo bolecino.

Krempljasti prsti
Do tega pojava pride, ko se eden (oz. od
enega do stirih) noznih prstov ukrivi v krem-
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pljasto neupogljivo obliko. Ker so prsti v obu-
valu v teh primerih v nenaravni obliki, se poja-
vijo bolecine. Z drgnjenjem obuvala ob

¢lenke se lahko razvijejo razjede in kurja

ocesa. Krempljasti prsti se najpogosteje poja-
vijo iz nevroloskih vzrokov ali zaradi uporabe

neprimerne obutve.

Plantarni fasciitis

Ta se pojavi ob vnetju plantarne fascije, veziv-
nega tkiva, ki povezuje tkivo, ki tece od pete

do prstnih blazinic. Gre za najpogostejsi vzrok

bolecin v peti, ki ga obcuti vec kot dva mili-
jona ljudi. Vnetje se pojavi, kadar gre za pre-
veliko obrabo, za dolgo stanje na trdi povrsini,
starost ali uporabo obuval brez ustrezne opore,
kot so natikaci ali pretirano gibljivi nizki cevlji.

Diabeti¢no stopalo

Pri sladkornih bolnikih je tveganje za razli¢cne
bolezni stopal ve¢je. Eno izmed pogostejsih
obolenj je periferna nevropatija, ki povzroca
bolecine in mrtvicenje stopala. Zato je za
takSne bolnike ustrezna izbira obuval Se
pomembnejsa, saj preprecuje bolecine ali
slabso prekrvavitev.

Kadar nam cevlji niso prav, so ponoseni, spre-
menijo obliko in so dotrajani, lahko privedejo
do izgube ravnoteZja, slabe telesne drze, pad-
cev, poskodb, zuljev, kurjih oces, poskodb
golenice, plantarnega fasciitisa, vnetja ahi-
love tetive ter drugih poskodb stopal in gle-
Znjev. Mozni vzroki in posledice nosenja neu-
streznih obuval so:

1. Pomanjkanje podpore in udobja: Obra-
bljeni ¢evljiizgubijo prvotno oblazinjenje
in oporo, kar lahko povzroci nelagodje pri
hoji in vpliva na naso telesno drzo.

2. Povecano tveganje za poskodbe: Stari
Cevlji s poskodovano peto lahko povzro-
¢ijo nestabilnost pri hoji in povecajo tve-
ganje za padce in poskodbe.

3. Povecano tveganje za glivicne okuzbe:
Stari ¢evlji so manj zracni, kar lahko pri-
speva k razvoju glivi¢nih okuzb stopal
zaradi povecane vlage in znojenja.

4. Deformacija stopala: Cevlji, ki se ne prile-
gajo pravilno, lahko vodijo do deformacije
stopal, saj se stopala prilagodijo nepravil-
nemu pritisku in obliki cevlja.

5. Slaba stabilnost in ravnotezje: Stari cevlji
lahko izgubijo svojo trdnost in obliko, kar
lahko vpliva na nase ravnotezje in stabil-
nost med hojo.

6. Slaba zascita pred zunanjimi vplivi: Dotra-
jani cevlji stopal ne varujejo vec¢ pred vsemi
vremenskimi razmerami, ostrimi predmeti
ali drugimi nevarnostmi na tleh.

7. Neprijeten vonj: Zaradi kopi¢enja znoja in
bakterij so lahko vir neprijetnih vonjav.

Kaj opazajo nasi ortopedi?

»Najpogosteje bolniki k ortopedom priha-
jajo zaradi deformacije prstov,« razkrije Merc.
»Ce gre za blazjo deformacijo, ortopedi sve-
tujejo uporabo udobne, mehke obutve, v
nasprotnem primeru pa je treba razmisljati

o operativnem zdravljenju, kjer prste porav-
najo. Druga najpogostejsa tezava bolnikov
so bolecine v okolici pete. Te blazimo s pri-
merno mehkim, dovolj sirokim in dolgim
cevljem. Bolecine v zadnjem delu stopala so
lahko tudi posledica trna v peti, v tem pri-
meru priporocajo ortopedsko obutev. Cetrta
najpogostejsa tezava, s katero se srecujejo
ortopedi, je zakr¢enost mecnih misic, zlasti
pri zenskah, ki uporabljajo visoke pete, in pri
ljudeh, ki so zelo veliko na nogah.«

Merc pravi, da je »stanje na policah trgo-
vin s Cevlji boljse, kot je bilo pred leti. Tren-
dovska obutev se odmika od uporabe viso-
kih pet, pa tudi cevlji, sploh za mlade, niso
vec tako zelo zasiljeni in ozki v sprednjem
delu stopala, kot so bili v¢asih.« Zdaj se je
treba poduciti le Se o pravocasni menjavi
Cevlja pred obrabo.

Kdaj je pravi cas,

da zamenjamo obuvalo?

V povprecju cevelj, ne glede na to, ali je videti

nov ali star, izgubi vecino svoje opore po

Sestih do dvanajstih mesecih uporabe, zato

velja splosno priporocilo, da se obuvala

menja enkrat letno. Pri tekacih in podobnih
ekstremnih uporabnikih Sportnih obuval, je
treba to narediti pogosteje.

Obstajajo trije znaki, ki nam dajo jasno
vedeti, da je ¢as za menjavo Cevlja:

1. Znaki ¢ezmerne uporabe in obrabe - luknje
v Cevljih, obrabljeni robovi in podplati.
Noga se v ¢evlju ne pocuti vec tako kot na
zacetku, ¢utiti je manjso oporo in
oblazinjenje.

2. Cevlji, ki so stari ve¢ kot leto dni — podiatri
svetujejo menjavo Cevljev na vsakih osem
do dvanajst mesecev. Poudarjajo, da to ne
pomeni, da po tem Cevlje uporabljamo »za
na vrtg, »za domac ipd.

3. Obcutki neudobja in bolecine. Ne glede
na to, ali se bolecina pojavi med samim
nosenjem cevlja ali kasneje, ko jih sezu-
jemo, je ta bolecina zagotovo jasen znak
za menjavo. Ce po menjavi bole¢ina ne
izzveni, pa je treba obiskati zdravnika.

Uporabnost cevljev se seveda razlikuje in je
odvisna od vec dejavnikov. Visokokakovostni
Cevlji bodo ob pravilni negiin vzdrzevanju zdr-
zali dlje kot cenejsi cevlji nizje kakovosti. Sport-
ni Cevlji, ki jih uporabljamo za intenzivne Sport-
ne dejavnosti, se bodo obrabili hitreje kot cevlji
zavsakdanje nosenje. Zivljenjsko dobo ¢evljev
lahko podaljsata pravilna negain vzdrzevanje,
kar vkljucuje redno ¢iscenje, odstranjevanje
umazanije, uporabo zascitnih razprsil in pra-
vilno susenje. Na obrabo vplivajo tudi razlike
med posamezniki, denimo razlike v intenziv-
nosti hoje ali razlike v naravni obliki stopal. Pri
tem so pomembni tudi okoljski pogoji, v kate-
rih Zivimo (dez, sneg, pesek, blato ...). Priporo-
cljivo je torej imeti vec parov cevljev, ki jih upo-
rabljamo izmeni¢no, po letu ali dveh pa jih
zamenjamo z novimi. Takoj ko opazimo znake
obrabe - razpoke, manjsi oprijem, deforma-
cijeipd. -, je napocil ¢as za menjavo.
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Zakaj je zjutraj
priporocljivo jesti zajtrk?

i g

A

Katja Simi¢

Podatki kazejo, da kar ve¢ kot polovica Slo-
vencev in Slovenk zjutraj ne zajtrkuje. Zakaj

to ni dobro za nase zdravje in pocutje,
kaksne so koristi rednega uzivanja zajtrka,
kaj se v nasem telesu dogaja, ¢e zajtrk izpu-
stimo, pa tudi kaj in kdaj je priporocljivo

zauziti za zajtrk - to je le nekaj vprasanj, na

katere je za ABC zdravja odgovorila diplo-
mirana dieteticarka Katja Simic.

Avtorica: Helena Zagar

»Tezko bi rekla, da je zajtrk najpomembnejsi
dnevni obrok, zagotovo pa gre za prvi obrok
po daljSem obdobju brez hranjenja, saj ko
spimo, ne jemo,« pri¢ne sogovornica. »Zajtrk
torej predstavlja prvi vnos energije in hranil v

telo po nocni regeneraciji, ko telo pospeseno
porablja zaloge hranil za obnovo tkiv in orga-
nov. Ko pa vstanemo, preidemo iz stanja nizke
porabe energije v stanje, ko nenadoma potre-
bujemo veliko energije, hkrati pa je nase telo
¢ez noc¢ izpraznilo zaloge glukoze. Zajtrk
poskrbiza to, da se raven glukoze v krvi zvisa,
kar ugodno vpliva na delovanje organizma,
tako na hormonski kot na opravilni ravni« In
kaksne so konkretne koristi rednega uzivanja
zajtrka? »Ce za zacetek izpostavim nase
mozgane, ti so namrec velik porabnik ener-
gije, zajtrkovanje pozitivno vpliva na kogni-
tivne sposobnosti, ucenje, reSevanje kompleks-
nih nalog in problemoy, logi¢no sklepanje,
pozornost in spomin. Nadalje velja, da imajo
posamezniki, ki redno uzivajo vse dnevne
obroke, boljse delovanje telesne presnovein
boljsi obcutek sitosti ¢ez dan. S pomocjo
rednega uzivanja zajtrka dobimo tudi vedji
nadzor nad zauzito hrano kasneje v dnevu,
tako z vidika kakovosti kot tudi z vidika zauzi-
tih kolicin. Posledi¢no pa seveda lazje vzdrzu-
jemo telesno maso. Ne nazadnje, za zajtrk
navadno uzivamo Zivila, ki sodijo med zdravo
prehrano, npr. kosmici, mle¢ni izdelki, zita,
jajca, sadje, skratka zivila, bogata z vitamini,
minerali in prehransko vlaknino. Tako ze z zaj-
trkom zauzijemo pomembna hranila in zmanj-
$amo tveganje za pomanjkanje za zdravje
pomembnih mikrohranil, za namecek pa

?} Ravnovesje Zivljenja

Ekoloski, brezglutenski, veganski izdelki.

Za dozivetje okusa, razvajanje
telesa in nego doma.

lzdelki

za dobro
pocutje.
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%S Veljavnost kode: do 18.12.2023

pomagamo tudiimunskemu sistemu,« nekaj
najocitnejsih koristi uzivanja zajtrka naniza
Simiceva.

Po drugi strani raziskave kazejo, da posa-
mezniki, ki zajtrk izpus¢ajo, navadno uzivajo
manj kakovostno hrano, revno s prehransko
vlaknino in bogatejSo z mas¢obami. Telo
namrec zazna izpuscen obrok kot pomanjka-
nje in ob naslednjem obroku tako skladis¢i vec.
Prav tako ljudje, ki zajtrk izpustijo, ¢ez dan
obcutijo vecjo potrebo po mastni hrani, slad-
korju, ogljikovih hidratih in imajo vedji tek. Kar
seveda vodi v vec tezav z nadzorovanjem in
vzdrZevanjem ustrezne telesne mase, pojasni
sogovornica.»V neki raziskavi so opazovali dve
skupini zensk, ki sta zauzili enako koli¢ino ener-
gije vdnevu, le da je prva skupina energijsko
najvedji obrok pojedla zjutraj, druga pa zve-
Cer. Kosilo je bilo identi¢no, vse pa so bile na
nizkokalori¢ni dieti, s ciljem izgube telesne
mase. Izkazalo se je, da so zenske, ki so zauzile
vec energije zjutraj, izgubile vec telesne mase
v primerjavi s tistimi, ki so ve¢ energije zauzile
zvecer. Raziskave tudi potrjujejo, da imajo tisti
otroci in mladostniki, ki redno zajtrkujejo, v
povpredju nizji indeks telesne mase in manjso
moznost, da bodo kasneje v Zivljenju imeli
tezave zaradi prekomerne telesne mase ali
celo debelosti. A slednje je le ucinek, viden
navzven,« opozarja Simiceva. »Pomembni pa
so tudi ucinki znotraj telesa, ki jih ne opazimo
na prvi pogled. Izpus¢anje zajtrka namre¢ vodi
v nihanje ravni glukoze in mascob v krvi, pove-
Cuje tveganje za hranilno in energijsko pod-
hranjenost, povisan krvni pritisk, po nekate-
rih raziskavah pa naj bi bilo izpus¢anje zajtrka
povezano celo zdepresijo, razdrazljivostjo ter
tesnobo, saj z zajtrkom nase telo prejme
potrebno glukozo, ta pa zniza raven kortizola
v krvi«

Zavecino zdravih posameznikov se pri-
poroca uzivanje stirih do petih dnevnih
obrokov, da se vnos energije in hranil, ki
jih organizem potrebuje, enakomerno
porazdeli ¢ezdan in omogoca optimalno
delovanje telesa.
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Na vprasanje, kako izbrati zdrave in uravnote-
Zene sestavine za zajtrk, Simiceva odgovarja:
»Pogost razlog za izpuscanje zajtrka je pomanj-
kanje ¢asa. Za zdrav zajtrk ni potrebno, da se v
kuhinji mudimo ve¢ kot nekaj minut.
Pomembno je le, da ga sestavimo po nacelu
zdravega kroznika oz. sklede. Polovico napol-
nimo s svezim sadjem ali zelenjavo ter dodamo
kakovosten vir beljakovin in polnozrnat vir Zita.
Tako sestavljen zajtrk bo povzrocil zmeren dvig
glukoze v krviin preprecil hiter obcutek lakote.
Zdrav zajtrk naj prinese vsaj 300 kilokalorij, kar
pa se sicer nekoliko razlikuje od posameznika
do posameznika.« Zanimalo nas je tudi, kaksni
bi bili primeri zdravega zajtrka za ljudi s poseb-
nimi prehranskimi potrebami, npr. za vegeta-
rijance, vegane, osebe na nizkokalori¢ni dieti,
za otroke. »V nobenem primeru za zajtrk ne bi
svetovala mesnega vira Zivila, se pravi vegeta-
rijanci naj enako kot vsejedi v zajtrk vkljucijo
neki kakovosten vir beljakovin, npr.izmlecnega
izdelka (skir, pravi grski jogurt, skuta, kefir) ali
jajc. Sledi dodajanje polnozrnate Zitarice, npr.
ovseni kosmidi ali kos rzenega kruha in pa
sezonskega sadja ali zelenjave. Ce potrebujejo
vec energije, lahko kosmi¢em dodajo pest ore-
skov, lahko pa oreske prenesejo v malico, ki jo
pojedo tri ure kasneje. Vegani lahko zajtrk sesta-
vijo na podoben nacin, le da za vir beljakovin
izberejo rastlinski sojin jogurt ali npr. strocnicni
namaz (le¢ni namaz, humus). Tisti, ki uzivajo
nizkokalori¢ne zajtrke, naj obroku dodajo vec
volumna iz zivil, ki ne prinasajo veliko energije,
npr.zelenjava, posezejo pa lahko tudi po manj
mastnih mlecnih izdelkih. Otroci naj, ravno
obratno, pojedo volumsko manjsi obrok, a z
vec energije. Izberejo naj torej polnomastne
mlec¢ne izdelke, lahko pa dodajo tudiZlico medu.
Je zjutraj nujno vkljuciti v obrok tako belja-
kovine kot vlaknine in zdrave mascobe? »Vsa
ta hranila so pomembna pri vsakem obroku,
torej tudi pri zajtrku, saj jih nase telo upora-
blja pri svojem delovanju in vsako izmed njih
ima svojo funkcijo,« pojasnjuje Simiceva. »Velja
poudariti, da beljakovine povecajo nasitno
vrednost obroka, vlaknina pa upocasni dvig

glukoze v krvi in energijo sprosca pocasneje.
Zato bo tako sestavljen zajtrk zdrzal do kosila
oz.v primeru, da je kosilo zelo pozno v dnevu,
vsaj do premostitvenega obroka oz. malice.«

Zajtrk naj bi pojedli kar takoj zjutraj, ko
se zbudimo. Ce lakote ne ¢utimo, pa kar-
seda hitro po tem, vsekakor preden zac-
nemo s prvimi obveznostmi, ki od nas
zahtevajo energijo (npr. delo, u¢enje, tre-
ning ...). V primeru, da je nasa prva
dejavnost gibalna, je pomembno, da
zauzijemo hitro prebavljiv zajtrk, ki ne
bo obremenjeval zelodca med dejavno-
stjo. Tak zajtrk pojemo vsaj eno uro, Se
bolje pa dve uri pred dejavnostjo.

Katere so najpogostejse napake, ki jih delamo
pri uzivanju zajtrka? »Najpogostej$a napaka
je kar izpuscanje zajtrka. Izpusti ga namrec
vec kot polovica Slovencev,« se nasmehne
sogovornica. »Ena ve¢jih napak je tudi izbi-
ranje zivil za zajtrk s pogledom le na prvo
stran embalaze Zivila. Npr. Zitarice za zajtrk,
pa ceprav so oglasevane kot odli¢en vir vla-
knin, vitaminov in mineralov, v sebi pogosto
skrivajo sladkorje, morda sladila ali druge adi-
tive. Ko smo pred ¢asom primerjali seznam
sestavin in deklaracijo dolocenih Zitaric za
zajtrk, smo ugotovili, da je sestava zelo
podobna tisti iz piskotov. Zato raje izberimo
osnovna zivila in okuse dodajmo sami. Ce se
nam zdi to zjutraj prevec zapleteno, si lahko
zajtrk v veliki meri pripravimo ze vecer prej
in ga potem zjutraj le Se dokon¢amo. Proce-
siranih zivil ali nadomestkov obrokov pa se
raje izogibajmo,« svetuje Simiceva.

Za konec sogovornica $e dodaja: »Moj
nasvet je, naj si vsak posameznik pripravi nekaj
primerov zajtrkov, po katerih se dobro pocuti.
Z mojimi varovanci si navadno pripravimo tri
glavne kombinacije: kosmici za zajtrk, jajcka
za zajtrk ali namaz za zajtrk. Potem te tri kom-
binacije delimo naprej. Npr. jaj¢ka so lahko na

oko, vmesana, kuhana ali »to go, namaz je
lahko sladek (npr. med) ali svez (npr. humus),
lahko je zivalski (npr. skuta) ali rastlinski (npr.
marmelada) in tako naprej. Pri izbiri Zivil vedno
sledimo sezoni. Pripravimo si kolicino, ki je
ustrezna in podpira zivljenjski slog posame-
znika. Nekdo, ki dela v sluzbi z ljudmi, naj tako
ne zauzije necesa zelo smrdecega. Tisti, ki je
dejaven in mora po zajtrku na trening, naj ne
izbere necesa volumsko velikega. Gre torej za
raziskovanje moznosti, ki podpirajo posame-
znika. In to je ¢asovna nalozba, ki se izplaca,
saj imas po tem mir in vsako jutro le na avto-
pilotu kot legokocke sestavis svoj zajtrk ter se
po tem cel dan pocutis bolje.«

Sestavine tradicionalnih
zajtrkov po svetu

Francija: masleni rogljicek, maslo, mar-
melada, svez sadni sok, kava ali aj.
Japonska:riz, zelenjava, ribe, fermenti-
rani sojiniizdelki (npr. miso juha), zeleni
caj.

Turdija: feta sir, olive, kruh, med, jajca,
paradiznik, kumare, hrenovke, caj.
ZDA: ocvrte pisc¢ancje peruti, koruzne
palacinke z javorjevim sirupom, jajca,
klobase, ocvrt krompircek.

Tajska: ocvrte rizeve testenine s piscan-
cem in jajcem (npr. pad thai), juha tom
jum, sadje, rizeve palacinke.

Mehika: ocvrta jajca na koruznih torti-
ljah, prelita s paradiznikovo omako, z
dodatki, kot so fizol, avokado, pekoca
omaka.

Etiopija: fermentiran kruh z razli¢nimi
omakami (npr. iz Cicerike), jajca.
Avstralija: toast s peceno slanino, jajci,
paradiznikom in gobami, kava, sok.
Maroko: olive, kruh, sir, marmelada,
med, metin caj.

Slovenija: kruh, maslo, med, mleko,
jabolka ali drugo sveze ali suho sadje.

Sladkor 5,8

vegane.
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Naravno prehransko dopolnilo iz devetih
rastlin, primerno tudi za vegetarijance in
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A za izlocanje alkohola iz telesa
skrbijo predvsem jetra.

B Poglavitni krivec za alkoholnega
macka je acetaldehid.

C Priblizno 78 % ljudi, ki je prejénji
vecer zauzilo malo prevec alkohola,
obcuti macka.

Kako ugnati nadleznega
alkoholnega macka?

Lara Dobaj

Zakorakali smo v december, mesec, ki je

pregovorno poln najrazli¢nejsih zabav, na

katerih se navadno poveselimo s svojimi

najblizjimi, kaj dobrega pojemo, pogosto

pa spijemo tudi kaksen kozarec ali dva alko-
holnih pijac. In ¢e se ta kozarec ali dva ne

koncata pri Stevilu dve, nas naslednje jutro

lahko preseneti se kako nadlezen alkoholni

macek. O tem, kaj alkoholni macek sploh

je, kako do njega pride, predvsem pa o tem,
kako se mu lahko z vnosom ustreznih zivil

karseda ucinkovito izognemo (ali pa ga vsaj

ublazimo), smo se pogovarjali z diplomi-
rano dieteticarko Laro Dobaj iz UKC

Maribor.

Avtorica: Helena Zagar

Alkoholni macek (v nadaljevanju macek)
se razvije zaradi ve¢jih kolicin zauzitega
alkohola. In sicer se obcutek splosne bede,
ki lahko traja 24 ur ali ve¢, pojavi, ko se
koncentracija alkohola v krvi vrne na nig,
razlaga Dobajeva. Macek lahko povzrodi
razlicne simptome: zaspanost, glavobol,
slabost, bruhanje, Zejo, suha usta, vrtoglavi-
co, utrujenost, misicne krce in tresenje. Ve-
lik del splosne populacije verjame v to, da
je pravzaprav dehidracija tista, ki povzroca
nastete simptome. A so stvari veliko bolj za-
pletene, opozori sogovornica. »Dehidracija
samo poudari simptome macka, do nje pa
pride zaradi tega, ker alkohol zavira antidi-
ureti¢ni hormon, kar vodi do ¢ezmernega
uriniranja.«

Povecana koli¢ina uriniranja vodi tudi v
izgubo pomembnih elektrolitov (npr.
magnezij, natrij, kalij, kalcij). Ti elektro-
liti sicer v telesu pomagajo vzdrzevati
optimalno raven hidracije, sodelujejo pa
tudi pri pravilnem delovanju mozganov,
srca, misic ter ziv€evja.

»V resnici pa macek nastane zaradi ve¢ kofak-
torjev, do katerih pride po zauzitju velikih
koli¢in alkohola,« razblinja utvare Dobajeva.

»V telesu namrec pride do pomembnih spre-
memb endokrinih parametrov (povisa se kon-
centracija vazopresina, aldosterona in renina)
in presnovne acidoze (zmanjsa se vrednost
pH zaradi povisanih koncentracij laktata,
ketonskih teles in prostih mascobnih kislin).
Zgodijo pa se tudi spremembe v parametrih
imunskega sistema (povisajo se koncentracije
provnetnega citokina in interferona gama).
Spremembe parametrovimunskega sistema
najverjetneje povzrocajo predvsem kogni-
tivne motnje, kot so motnje spomina in spre-
membe razpoloZenja,« dogajanje v telesu ob
macku pojasnjuje sogovornica. »Na pojavnost
simptomov macka vplivata tudi koli¢ina in
vrsta popitega alkohola. Tako moramo biti
pozorni tudi na prisotnost t. i. kongenerjev v
alkoholnih pija¢ah. Kongenerji so snovi, s kate-
rimi aromatiziramo in barvamo pijace. Pijace,
ki vsebujejo ve¢ kongenerjev (npr. Zganje, vino,
tekila, viski in druge temne alkoholne pijace),
povzrocajo hujsega macka kot pa alkoholne
pijace, ki vsebujejo manj kongenerjev (npr.
rum, vodka, dzin). Glavobole in splosno utru-
jenost pa seveda povzrocajo tudi dejavniki, kot
so kajenje, glasna glasba, utripajoce luciin pre-
majhna koli¢ina spanca. Na to, kako izraziti
bodo simptomi macka, torej vpliva vec dejav-
nikov. Med drugim tudi spol. Tako moski zaradi
sestave telesa (vi$ja telesna masa, ve¢ vode v
telesu) bolje prenasajo ve¢je kolic¢ine alkohola
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kot Zenske. Moski imajo tudi visje vrednosti
encima zelod¢ne alkoholne dehidrogenaze,
ki pomaga pri presnovi alkohola, kar pomeni,
da lahko ucinkoviteje razgradijo alkohol v
zelodcu, Se preden ta preide v krvni obtok.«

Koliko in kaj popiti, da
prepreé¢imo macka?

Da bi preprecili oz. ublazili macka, velja po
Dobajevi upostevati naslednje nasvete: pijte
pocasi in na poln zelodec; pijte zmerno; zen-
ske ne smejo popiti ve¢ kot eno pijac¢o nadan,
moski pa ne vec kot dve pijaci na dan (ena
pijaca je opredeljena kot 360 ml piva, kiima
priblizno 5 % alkohola, 150 ml vina, ki ima
priblizno 12 % alkohola ali 45 ml zgane pijace,
ki ima priblizno 40 % alkohola); med pitjem
alkoholnih pija¢ popijte kozarec vode - sle-
dnje vam bo pomagalo piti manj alkohola,
pa tudi zmanjsati dehidracijo zaradi pitja
alkohola.

Nad alkoholnega macka s hrano

Seveda nas je zanimalo tudi, kaj velja zauziti

pred uzivanjem alkohola, da macka karseda

ukrotimo. Dobajeva nam je pojasnila, zakaj
rek »ne pijte na prazen zelodec« $e kako drzi.

- Jajca. Ce pred pitjem alkohola zauzijemo
z beljakovinami bogato hrano, kot so npr.
jajca, lahko tako upoc¢asnimo praznjenje
zelodca in posledi¢no odloZimo absorp-
cijo alkohola.

» Ovseni kosmici. Pol skodelice (40 g) neku-
hanega ovsa vsebuje skoraj 5 g beljakovin
in 4 g vlaknin ter precej magnezija, selena
in Zeleza. Ena starejsih raziskav je pokazala,
da bilahko oves koristil tudi zdravju jeter, saj
izboljsuje njihovo delovanje. V studijah na
Zivalih se je izkazalo, da oves varuje tudi pred
poskodbami jeter zaradi alkohola. Poleg uzi-
vanja ovsene kase lahko oves zauzijemo tudi
v obliki peciva, granola plos¢ic in v smutijih.
Lahko pa ovsene kosmice celo uporabimo
kot osnovo za pico, zelenjavne kruhke ali plo-
Scate kruhke, ki so vsi odli¢na izbira za pri-
grizke pred uzivanjem alkohola.

« Banane. Banane vsebujejo 4 g vlaknin na
velik sadez in so odli¢en prenosni prigri-
zek, ki ga imate lahko pri roki pred pitjem,
saj pomaga upocasniti absorpcijo alkohola
v krvni obtok. Poleg tega vsebujejo veliko
kalija, ki lahko prepreci elektrolitsko nerav-
novesje, povezano s pitjem alkohola. Ker
je vbananah skoraj 75 % vode, vam lahko
pomagajo ohranjati hidracijo.

» Losos. Nekatere raziskave nazivalih kazejo,
da bi lahko masc¢obne kisline omega-3
pomagale zmanjsati nekatere skodljive
ucinke alkohola, vklju¢no z vnetjem v moz-
ganih, ki ga povzroca prekomerno pitje.
Losos vsebuje tudi veliko beljakovin, saj
jih je v 85 g kuhanega obroka kar 22 g, kar
lahko pomaga upocasniti absorpcijo
alkohola.

« Grski jogurt. Nesladkan grski jogurt, ki
ponuja dobro ravnovesje beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov, je eno naj-
boljsih zivil, ki jih lahko zauzijete pred no¢-

nim pitjem. Beljakovine so Se zlasti
pomembne, saj se prebavljajo pocasiin
lahko z upocasnitvijo absorpcije alkohola
zmanj$ajo njegove ucinke na telo.

- Cija puding. Semena ¢ije so odli¢en vir vla-

knin in beljakovin ter pomembnih mikrohra-
nil, kot so mangan, magnezij, fosfor in kalcij.
Zlasti vlaknine lahko pomagajo odloziti pra-
znjenje zelodca in upocasniti absorpcijo alko-
hola v krvni obtok. Poleg tega so semena cije

bogata z antioksidanti, kot so rozmarinska,
galska in kavna kislina, ki lahko po nekaterih

Studijah na zivalih pomagajo preprecevati

poskodbe celic in $¢itijo vasa jetra.

» Jagodicevje. Jagodicevije, kot so jagode,

robide in borovnice, je polno pomembnih
hranilnih snovi, vklju¢no z vlakninami,
manganom ter vitaminoma Cin K. Bogato
je tudizvodo, zato pomaga ohranjati hidra-
cijo, ki zmanjsuje ucinke alkohola. Poleg
tega lahko uzivanje zivil, bogatih z anti-
oksidanti, kot jagodicevje je, 5¢iti vase
celice pred poskodbami, ki jih povzroca
alkohol. Studija na zivalih je pokazala, da
borovnice ucinkovito povecujejo raven vec
antioksidantov v jetrih, kar bi lahko poma-
galo pri zas¢iti pred oksidativnim stresom,
ki ga povzroca uzivanje alkohola.

- Sparglji. V neki studiji je bilo ugotovljeno,

da ekstrakt Spargljev povecuje aktivnost
dveh encimoy, ki presnavljata alkohol in
posledi¢no s¢iti jetrne celice pred
poskodbami.

» Melona. Melona je bogata s pomembnimi

elektroliti, kot je npr. kalij, ki se lahko po
nekaterih starejsih raziskavah ob preko-
mernem uzivanju alkohola sicer hitro
izCrpa.

» Avokado. Avokado, bogat z zdravimi

mononenasi¢enimi mas¢obami za srce, je
eno najboljsih Zivil, ki jih lahko zauzijete
pred pitjem alkohola. Masc¢obe se namrec
prebavljajo veliko dlje kot beljakovine ali
ogljikovi hidrati, kar lahko pomaga upoca-
sniti absorpcijo alkohola v krvni obtok.

» Kvinoja. Ta Zitarica vsebuje $e zlasti veliko

magnezija in kalija, dveh mineralov, ki
lahko pomagata zmanjsati elektrolitsko
neravnovesje zaradi pitja alkohola. Je tudi
odli¢en vir antioksidantov, kot so kverce-
tin, ferulna kislina, katehin in kaempferol,
ki lahko s¢itijo pred kopicenjem skodljivih
molekul, znanih kot prosti radikali, ki jih
povzroca prekomerno uzivanje alkohola.

« Sladki krompir. Je odli¢en vir kalija, ki

pomaga uravnavati raven elektrolitov pri
pitju alkohola. Vsebuje tudi veliko komple-
ksnih ogljikovih hidratov. Kompleksni oglji-
kovi hidrati so sestavljeni iz ve¢jih molekul,
katerih razgradnja traja dlje, kar je lahko
koristno za zmanjsanje ucinkov alkohola
na vase telo.

Po zdravilo za macka v lekarno?

Pozanimali smo se tudi, ali se lahko jutro po
preburni noci odpravimo v lekarno in sitam
priskrbimo kaksno ucinkovito sredstvo za
zmanjsanje tegob. Nacionalni koordinator

»/Zato se vedno velja, da
je najucinkovitejsi nacin
preprecevanja macka
zmernost pri uzivanju
alkohola.«

projekta farmacevtske skrbi Vprasaj o svo-
jem zdravilu pri Lekarniski zbornici Slovenije,
mag. farm. spec. Bojan Madjar, nam je poja-
snil: »V lekarnah nimamo na voljo zdravila, ki
bi bilo registrirano za namen preprecevanja
ali zdravljenja alkoholnega macka (v nada-
ljevanju veisalgija). Imamo pa na voljo zdra-
vila, s kraterimi lahko ublazimo posamezne
simptome veisalgije. Z uporabo antacidoy,
na primer, lahko blazimo slabost in gastritis.
Glavobol in bolecine v misicah, povezane z
veisalgijo, lahko ublazimo z uporabo proti-
bolecinskih zdravil, kot so paracetamol ali
nesteroidni antirevmatiki (acetilsalicilna
kislina, ibuprofen, naproksen). Vendar paima
uporaba teh zdravil po uzivanju alkohola
lahko dolo¢ene zadrzke,« je opozoril Madjar.
»Paracetamol se pretezno presnavlja skozi
jetra, zato se ob uzivanju alkohola lahko
poveca hepatotoksi¢nost (poskodbe jeter).
Tudi nesteroidne antirevmatike moramo upo-
rabljati previdno, saj lahko poslabsajo gastri-
tis, bolecine v zgornjem delu trebuha in sla-
bost.« Za konec je sogovornik $e poudaril: »V
preteklosti se je sicer preucevalo vec zdravil-
nih uc¢inkovin in drugih snovi (vitamini,
izvlecki zdravilnih rastlin) glede vpliva na vei-
salgijo, a rezultati raziskav ne dokazujejo, da
bi katera od njih imela statisticno pomem-
ben vpliv na preprecevanje ali lajsanje macka.
Zato Se vedno velja, da je najucinkovitejsi
nacin preprecevanja macka zmernost pri uzi-
vanju alkohola.«

In podobno meni tudi nasa primarna
sogovornica Dobajeva. »Carobnega napoja
za premagovanje macka ni — pomaga lahko
le ¢as. Clovek mora pocakati, da telo konéa
c¢is¢enje strupenih stranskih produktov pre-
snove alkohola, da se rehidrira, zaceli razdra-
Zeno tkivo in povrne imunsko in mozgansko
aktivnost v normalno stanje. Seveda pa je
pomembno tudi, da se dobro naspimo in
najemo. Pitje kave, prhanje in alkoholna
pijaca naslednje jutro macka ne bodo poz-
dravili. Kljub temu pa velja poskrbeti, da se
dobro naspimo, zauzijemo bogat zajtrk ter
spijemo veliko tekocine. A konec koncev je
edino zanesljivo zdravilo za macka to, da
pijemo alkohol zmerno ali pa sploh ne.«
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A Ceimamo manjse tezave z
depresijo ali z anskioznostjo, si
lahko pomagamo tudi sami.

B Pomagajo nam pripravki iz zelis¢,
ki na naso dusevnost delujejo
blagodejno, nas pomirjajo in
razvedrijo.

C Izmeni¢no dihanje pomaga pri
pani¢nih napadih in tesnobi.

Ko nas stiska tesnoba -

kako si

V jesenskem casu se dusevne obremenitve

povecajo. Cas poletjain dopustovin s tem

bolj sproscenega zivljenja se iztece. Pove-
cajo se zahteve na delovnem mestuin v soli.
Dnevi postajajo krajsi in manj je dnevne

svetlobe. Vlazni in temac¢ni dnevi z veliko

dezja, vzadnjem casu pa tudi s cedalje ve¢

izjemnimi vremenskimi dogodki, nekate-
rim ljudem povecujejo obcutek stresa,
pomanjkanja volje in ve¢ tesnobe, vcasih

tudi strahu ali panike.

Avtorica: Maja Korosak

V primeru manjsih tezav z depresijo in
tesnobo si lahko pomagamo tudi sami. V
nadaljevanju bomo pogledali nekatere od
moznosti samopomodi. V hujsih primerih ali
Ce tesnoba in depresija trajata daljsi ¢as, pa
je treba potrkati na vratih psihoterapevta, v
nekaterih skrajnejsih primerih tudi psihiatra,
ki lahko predpise zdravila.

Zavsako bolezen raste ...

V Slovenijiimamo dolgo tradicijo zelis¢arstva
in znan je rek, da za vsako bolezen raste
rozica. Tudi pri omenjenih tezavah si lahko

pomagamo z zelis¢i, ki na naso dusevnost
delujejo blagodejno, nas pomirjajo in razve-
drijo. Ne povzrocajo odvisnosti in nimajo
stranskih ucinkov. V nadaljevanju jih nava-
jamo nekaj, ki rastejo tudi pri nas.

Baldrijan je splosno znan kot naravno pomir-
jevalo. Zdravilno 3pajko, kot je njegovo drugo
ime, so za odpravljanje stresa in tezav z nes-
pecnostjo ze pred tisocletji uporabljali tudi
v Gr¢iji, Rimu in na Kitajskem. Pomirjevalno
delujejo grencine, ki se nahajajo v njegovih
koreninah.

Baldrijanovi pripravki ugodno delujejo na
spanec, priporocljivo jih je jemati tudi za
pomiritev pred pomembnimi dogodki ali za
zmanjsevanje treme.

Sentjanzevka je na drugem mestu seznama
blagodejnih zelis¢ zaradi svojega potrjenega
ugodnega delovanja na razpolozenje. U¢in-
kovita je zlasti pri zdravljenju blagih oblik
depresije, tesnobe in Zivéne nemirnosti. Njeni
pripravki vsebujejo hipericin in hiperforin, ki
delujeta podobno kot antidepresivi: spro-
$Cata, izboljsata razpoloZenje, zmanjsata raz-
drazljivost in napetost, pripomoreta k
dobremu spanju ter vnasata dusevno svezino.
Med uzivanjem Sentjanzevke se izogibajte

pomagamo?

¥ oy

neposrednemu soncu, saj deluje fotosenzi-
tivno in tako povecuje obcutljivost koze na
soncne Zarke.

Niti melise ne smemo prezreti kot zelis¢a, ki
pomaga pri dusevnih tezavah, saj po eni
strani sprosca ziv¢ni sistem, po drugi strani
pa ga krepi. Danes se melisa vec¢inoma upo-
rablja za lajsanje tesnobe, depresije in Zivéne
napetosti ter ob prebavnih motnjah, ki so
povezane s temi stanji.

Zdravilna mo¢ melise je v njenih listih,
ki vsebujejo terpene, pomembne za pomir-
janje, in tanine s protivirusnimi lastnostmi.
Eteri¢no olje ima limoni podoben vonjin
se uporablja za izboljsanje razpoloze-
nja ter sproscanje telesa.

Sivka je znana po svojih aromaticnih sivo
vijoli¢astih cvetovih. Znana je kot vsestran-
sko naravno zdravilo, ki pomaga pri lajsanju
nespecnosti, utrujenosti, slabosti, zelod¢nih
tezav ter za blazitev glavobolov, ki so pove-
zani s stresom.

Eteri¢nega olja sivke ne smemo uzivati.
Uporaba sivke se ne priporoca bolnikom z
zol¢nimi kamni ali z obstrukcijo ¢revesja, saj
lahko spodbudiizlo¢anje Zol¢a. V redkih pri-
merih lahko drazi koZo.
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Hmelj je v ljudski medicini ze dolgo znan kot
pomirjevalno sredstvo in se uporablja
za tezave z Zivci, pomaga pa tudi pri tezavah
s prebavo. Sestavine v hmelju uravnavajo
tesnobne misli.

Hmelja ne smemo uporabljati hkrati s
pomirjevali, saj lahko okrepi njihovo delova-
nje. Deluje tudi uspavalno, zato ga ne bi smeli
uzivati pred voznjo z avtomobilom ali pred
drugimi opravili, ki zahtevajo popolno zbra-
nost, na primer pri delu s stroji.

Kamilica blagodejno vpliva na tesnobo, blazi
nespecnost in zmanjsuje depresijo. Domneva
se, da je za pomirjujoci uc¢inek kamilice
odgovoren flavonoid, imenovan apigenin.
Tako kot druga nasteta zelis¢a tudi kamilica
ne povzroca zasvojenosti in ni Skodljiva. Ob
vsem tem pa to znano zelis¢e dviguje raven
glicina v telesu - ta sprosca zivce in misice.

Dodajanje vitaminov B

kompleksa

Pomanjkanje vitaminov B-kompleksa se kaze

z utrujenostjo, motnjami koncentracije in raz-
polozZenja (razdrazenostjo), s tezavami pri

ucenju in motnjami spanca. Pomanjkanje tia-
mina (vitamina B1) in folata (vitamina B12) ima

med drugim lahko za posledico tveganje za

razvoj dusevnih motenj in demence. Pomanj-
kanje niacina (vitamina B3) vodi v misi¢no Sib-
kost, vrtoglavico in tezave s spominom,
pomanjkanje kobalamina (vitamina B12) pa

poleg tega Se v iz¢rpanost in v neredni men-
strualni ciklus pri zenskah. Zato ob nastetih teza-
vah lahko razmislimo in se posvetujmo tudi

glede dodajanja vitaminov B-kompleksa.

Bachova cvetna terapija

Bachove esence so prav tako naravna metoda

za uravnavanje zelo raznolikih custvenih stanj,
in ¢eprav se esence pripravljajo iz cvetov,
nimajo nikakrsne povezave z zelis¢arstvom.
V Bachovih esencah namre¢ ni snovi, delu-
jejo podobno kot homeopatska zdravila (z

informacijo), vendar na ¢ustveni ravni. Pripo-
rocajo se kot pomoc pri tezavah z zdravjem,

SYNLAB V/

pocutjem, s ¢ustvi, zodnosi, kot podpora pri
osebni rasti in preobrazbi.

Nekatere esence so $e posebej povezane s
tesnobnimi stanji, strahovi, zalostjo, depresijo.
Taksna je, na primer, esenca krinkarja, ki nam
pomaga takrat, ko nas tezijo znani strahovi -
ko natan¢no vemo, ¢esa nas je strah. Drugace
je strepetliko, ki nas podpre takrat, ko nas pre-
vevajo nejasne slutnje, da se bo zgodilo nekaj
slabega. Pri blagi depresiji, ki ima znan vzrok,
nam pomaga esenca encijana. Ce pa se zalost
zgrinja nad nas kot temen oblak, pride nena-
doma, brez znanega vzroka, in na enak nacin
tudi odide, pa si lahko pomagamo z gorjusico.
Gorjusica nam lahko pomaga tudi pri strahu
pred smrtjo, ki je najgloblji vseh strahov. Prav
poseben strah je tisti, ki nas zamaje, ko se lote-
vamo novih stvari, novih zacetkov ali v preho-
dnih obdobjih (menopavza, menjava sluzbe,
selitev, puberteta, zacetek sStudija, prehod
otroka v vrtecali $olo, upokojitev - takrat nam
pomaga esenca oreha, da ostanemo trdni v
svojih odlocitvah. Pomembna esenca je tudi
popon, ki nam pomaga ob obcutkih groze ali
panike, tudi pri pani¢nih napadih se dobro
obnese. Bachove cvetne esence lahko
jemljemo kot mesanico oziroma razredcino, ki
deluje dolgoro¢no. Jemljemo jo daljsi ¢as in ob
tem gremo skozi ¢ustveno preobrazbo. Lahko
pa se esence jemljejo kot koncentrat - to je
tisto, kar lahko kupimo tudi v lekarnah. Najbolj
znana mesanica koncentratov so resilne
kapljice, ki so odli¢cen pomoc¢nik v obdobjih
povecanega stresa ali pa vsakokrat, ko dozi-
vimo nekaj neprijetnega, slabega, ko nas nekaj
pretrese. V njih deluje kar pet pomembnih
esenc - srobot (ki nas drzi v prisotnosti tukajin
zdaj), Ze omenjeni popon, betlehemska zvezda
(ponuja tolazbo), ¢esnjelika sliva (ki miri pre-
mocna ¢ustva) in nedotika, ki nam omogoca
ve¢ potrpezljivosti. Ce je reilnim kapljicam
dodana Se esenca cvetov belega kostanja, pa
jeto odli¢no pomagalo prinespecnosti. Esenca
divjega kostanja z belimi cvetovi namrec usta-
vlja zaskrbljene misli, ki nam kratijo spanec. Te
kapljice najdemo pod imenom kapljice za lahko
noc ali kapljice good night.

DEPRESIJA IN IZGORELOST

posameznika do posameznika razlikujejo, v€asih pa so lahko tudi prikriti.

‘ Simptomi se lahko kaZejo na vseh podrogjih Zivljenja in se od

Testiranje dolocenih krvnih parametrov, katerih neravnovesije je lahko eden od
razlogov za pojav depresije ali izgorelosti, lahko prispeva k prepoznavanju temeljnih
vzrokov, poleg tega pa pomaga izkljuciti tudi druga mozna bolezenska stanja.

V laboratoriju Adria lab/SYNLAB smo pripravili nabor preiskav,
ki jih priporo€amo ob pojavu prvih znakov depresije ali izgorelosti.

> HITRI REZULTATI

> NAROCANJE

NI POTREBNO!

Tehnika ¢ustvene osvoboditve

Ena od metod za lajsanje tesnobe je tudi teh-
nika ¢ustvene osvoboditve ali EFT. Ob upo-
rabi te tehnike se zmanjsajo tesnoba in njeni
simptomi (pospeseno bitje srca, napetost
misic, tresenje, hiperventilacija, vlazne roke,
suha usta ali stiskanje v grlu, nespecnost, gla-
voboli in tezave s koncentracijo).

EFT je utemeljena na spoznanju, da
je motnja v energijskem sistemu telesa vzrok
za vsa nasa negativna Custva. Ta motnja pov-
zroci blokado, ki pa jo lahko sprostimo z
neznim udarjanjem s prsti (tapkanjem) po
kon¢nih tockah glavnih meridianov ter s soca-
snim govorjenjem o tezavi. S tem po energij-
ski poti ocistimo emocionalne blokade ter
ponovno vzpostavimo telesno ravnovesje.
Dobra novica je tudi ta, da s to tehniko ne
odpravljamo le simptomoyv, pa¢ pa tudi
vzroke tezav.

Prva pomoc¢ ob tesnobi in
panié¢nem napadu

Ko tesnoba postane prevec obremenjujoca,
poskusite zizmeni¢nim dihanjem. Izmeni¢no
dihanje sprosca telo in pomirja, upocasni
aktivnost Zivénega sistema in krepi dobro
pocutje. Zizmeni¢nim dihanjem stimuliramo
obe strani mozganov, starodavna modrost
pa uci, da tako vzpostavimo energijsko
ravnovesje.

Izmeni¢no dihanje za¢nemo tako, da
zapremo eno nosnico in skozi drugo vdih-
nemo zrak ter pri tem Stejemo do pet. Zama-
$imo obe nosnici in ponovno Stejemo do
pet. Nato izpihnemo zrak skozi drugo
nosnico in spet Stejemo do pet. Po tem vdih-
nemo zrak skozi isto nosnico in Stejemo do
pet, zamasimo obe nosnici, Stejemo do pet
ter enako izdihnemo skozi drugo nosnico.
Vsakokrat Stejemo do pet in nadaljujemo z
izmeni¢nim dihanjem, dokler ne za¢utimo
olajsanja.

Izmeni¢no dihanje pomaga tudi v primeru
pani¢nega napada ter pripomore k zbrano-
stiin budnosti. Vajo lahko izvajamo kadar koli
in kolikokrat zelimo ali potrebujemo.
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Tehnicne lastnosti kvalitetne
prezracevalne naprave za kakovost
zraka v bivalnih prostorih

Kakovost zraka v zaprtih bivalnih
prostorih  je pomembna sestavina
bivalnega udobja v domacem ali
poslovnem okolju. Mitsubishi Electric
ze vrsto let proizvaja prezracevalne
naprave s patentiranimizmenjevalnikom
toplote in omogoca kvaliteten notranji
zrak ter var¢no prezraCevanje z
rekuperacijo toplote. Najpomembnejsi
lastnosti za prezracevalno napravo
sta ucinkovitost izmenjave toplote in
tiho delovanje. Ponujamo modele za
lokalno in centralizirano prezracevanje z
rekuperacijo toplote.

Modeli VL-CZPVU, so naprave za
centralizirano prezracevanje z
rekuperacijo toplote, ki dosezejo tudi
90 odstotni izkoristek rekuperacije in se
uvrscajo v najvisji razred A+ skladno z
EU uredbo 1254/2014. Na voljo so v treh
velikostih pretoka zraka 250, 350 ali 500
m3/h. Namesc¢amo jih lahko v razlicne
objekte, tudi v bolj vlazne prostore kot
so kopalnice ali kuhinje. Vsi modeli so
na seznamu za pridobitev spodbud za
okoljske nalozbe pri Eko skladu.

Krmilnik je vgrajen v ohije naprave,
zelo enostavno pa se la lahko prestavi
na steno v prostoru in Zicno poveze
z napravo. Napravo je mogoce prek
vmesnika povezati z  brezzi¢nim
omrezjem in krmiliti na daljavo prek
aplikacije MELCloud, enako kot tudi
toplotne crpalke in klimatske naprave
Mitsubishi Electric.

Na prednji strani naprave so trije
predali za filtrirni material, tako da je
redno vzdrZevanje enostavno in ne
zahteva orodja. V standardni dobavi
sta vkljucena dva filtra G3 gostote 55
odstotkov, opcijsko pa so na voljo 3e filtri
G4 gostote 90 odstotkov, M6 za filtracijo
ePM10 gostote 80 odstotkov ali ePM2.5
gostote 50 odstotkov ali za filtracijo
dusikovih oksidov.

V temperaturnem rezimu zunanje
temperature od -15 do +40 stopinj
Celzija naprave delujejo samostojno
brez dodatnih pred grelnikov ali

zapornih loput. Pri temperaturah pod
-3 stopinj Celzija same uredijo delne
krajse prekinitve delovanja. Ce sistem
opremimo 3e z grelnikom in loputo na
dovodu zunanjega zraka, nam naprava
vse do -25 stopinj Celzija omogoca
prilagojeno  delovanje s  stalnim
odvodom in obcasnim dovodom zraka.
Od temperatur zunaj in znotraj objekta
je odvisno tudi delovanje obvodne (by-
pass) lopute v avtomatskem nacinu.

V prvi hitrosti ventilatorja oziroma pri
30 odstotkih nazivnega pretoka novi
modeli delujejo z zvo¢nim tlakom 15
dB na oddaljenosti 3 m od naprave,
kar je prakti¢no neslisno tudi v mirnem
noc¢nem casu. Samo v polni obremenitvi
pri 100 odstotnem nazivhem pretoku
naprave se zvocni tlak glede na velikost
naprave povisa na 31, 35 ali 37 dB na 3
m oddaljenosti. Prezracevalne ventile,
difuzorje ali resetke z lamelami bo
projektant dimenzioniral glede na

pretok in s tem preprecil vrtincenje
zraka. Sirok nabor funkcij in moznosti
omogoca oblikovanje prilagojenih
prezracevalnih sistemov tudi za
najzahtevnejse objekte, kot npr.
knjiznice ali komorne koncertne
dvorane.

Za dodatne informacije nas poklicete
prek telefona 080 1959 ali posljete
e-posto na prodaja@vitanest.si

VITANEST d.o.0., uradni distributer za
klimatske in prezrac¢evalne naprave ter
toplotne ¢rpalke Mitsubishi  Electric,
www.vitanest.si

~Nitanest
IKINIMAYCENTLER

www.vitanest.si
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A Zragimo prostore veckrat dnevno
do 15 minut.

B Kolonije plesni za¢nejo rasti pri
relativni vlaznosti 75 %.

C Radon povzroca plju¢nega raka.

Zrak, ki ga vdihujemo v zaprtih prostorih,
lahko onesnazijo razli¢ni viri. TeZave lahko

povzrocajo plesni, prsice, prah, razli¢ni aler-
geni (gradbeni, cigaretni, Zivalski, izgospo-
dinjskih kemikalij), radon ipd. Kadar je stik

s slabim zrakom kratkotrajen, se lahko

pojavi zgolj nelagodje, ostale zdravstvene

tezave pa se nerazvijejo. Po zapustitvi pro-
stora se pocutje hitro izboljsa. Pri daljsi ali

pogostejsi izpostavljenosti se lahko pojavi

Ze nekaj bolezni, denimo alergije zaradi vdi-
havanja kemikalij ali plesni, bronhitis zaradi

vdihavanja toba¢nega dima, vse do resnih

zdravstvenih tezav, do katerih lahko pri-
vede stik z radioaktivnim radonom.

Avtorica: Irena Pfundner

»V zaprtih prostorih (doma, na delu, v Soli, vrt-
cih, trgovinah, restavracijah itd.) prezivimo
okoli 90 % dneva, zato je kakovost notranjega
zraka izrednega pomena za nase zdravje.
Kakovost zraka, ki ga dihamo v zaprtih pro-
storih, ima neposreden ucinek na nase
zdravje. Hkrati je prezracevanje prostorov
eden od pomembnih higienskih ukrepov za
preprecevanje Sirjenja Stevilnih povzrocite-
liev nalezljivih bolezni,« opozarjajo na NLJZ.

Sindrom bolnih stavb
V zadnjem obdobju je vse pogostejsi pojav t. i.
sindroma bolnih stavb (SBS). Gre za skupek
simptomoyv, ki se pojavijo pri vsakodnevni
izpostavljenosti ljudi v ¢asu zadrzevanja v
stavbi in so vezani na dolocen prostor ali
obmocje v stavbi. Vzrok teh simptomov ni
znan, tezave pa se zmanjsajo ali izginejo,
kmalu ko ljudje zapustijo stavbo ali prostor.
Simptomi se pojavijo posamezno ali v kombi-
naciji z vec¢ simptomi hkrati, ljudje pa to naj-
veckrat obcutijo kot neugodje, na primer: gla-
vobol, drazenje oci, drazenje nosu, drazenje
grla, suh kaselj, tezave z osredotocanjem
zaradi previsoke koncentracije CO,, omotica,
slabost, suha ali srbeca koza, utrujenost, obcu-
tljivost na vonjave, splosno slabo pocutje ...
Obstaja vec dejavnikov pri zasnovah stavb,
zaradi katerih pride do pojava SBS. Mednje
sodijo toplotno neudobne razmere (previ-
soka ali prenizka relativna vlaznost in tem-

Prezracujete?
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peratura zraka), ¢ezmerna raven hrupa (zaradi
slabe izoliranosti), nezadostna osvetljenost
z dnevno svetlobo, pojav gliv in plesni na
notranjih povrsinah, neprimerna kakovost
zraka zaradi notranjih virov onesnazevanja
ali slabo nac¢rtovanega in vzdrzevanega sis-
tema prezracevanja.

Na NIJZ pojasnjujejo, da so posledice dol-
gotrajne izpostavljenosti taksnim pogojem
lahko resnejse: »Ce je izpostavljenost dolgo-
trajna, lahko nekatera onesnazevala povzro-
¢ijo bolezni, ki se izrazijo veliko kasneje. Pri-
vede lahko do bolezni dihal (npr. astme in
drugih alergij, kroni¢ne obstruktivne plju¢ne
bolezni (KOPB) in plju¢nega raka), lahko pa
so prizadeti tudi drugi organi. S pravilnim
samozascitnim ravnanjem lahko tveganje za
njihov pojav zmanjsamo ali prepre¢imo.«

Ukrepi za zmanjsanje
onesnazenosti notranjega zraka
Obstajajo prijemi, ki nam pri tem pomagajo.
Na NIJZ so zapisali nekaj splosnih ukrepov, ki
so usmerjeni v zmanjsanje spro$¢anja one-
snazeval in zagotavljanje u¢inkovitega
prezralevanja:

« Vzaprtih prostorih ne kadimo.

« Poskrbimo, da so nas dom (in sluzbeni pro-
stori) dobro prezraceni. Prostore pet do
deset minut prezracimo veckrat na dan, zla-
sti med kuhanjem in po njem ter po
prhanju.

+ Redno vzdrzujemo plinske naprave.

« Prikurjenju premoga, lesa ali ob odprtem
ognjis¢u poskrbimo za redno vzdrzevanje
in ¢is¢enje dimnikov. Za kurjavo upora-
bljajmo le zra¢no suh in neobdelan les. Ne
kurimo odpadkov in Se zapakiranih izdel-
kov, saj se ob tem lahko v zrak sproscajo
strupene snovi.

+ Redno vzdrzujemo vlazilnike zraka, v
skladu z navodili proizvajalca.

«+ Vzdrzujmo ustrezno vlaznost v prostorih;
vlaznost zraka, ki varuje pred pojavom ple-
sni, je med 40 in 60 %.

« Preverimo prisotnost radona v prostorih,
zlasti na obmogjih z visoko stopnjo seva-
nja radona.

» Uporabljajmo okolju in zdravju prijazne
gradbene materiale ter pohistvo, o cemer
se pozanimajmo pri prodajalcu oziroma
proizvajalcu.

+ V bivalne prostore vgradimo alarmne
naprave za dim in javljalnike ogljikovega
oksida.

+ Pouporabi detergentov, ¢istil in drugih pri-
pomockov, ki sproscajo kemikalije v zrak,
vedno intenzivno prezra¢imo prostore.

Plesni v zaprtih prostorih
Plesni v notranjem okolju rastejo pri razli¢nih
temperaturah in ravneh relativne vlaznosti.
Najnizja relativna vlaznost, pri kateri za¢nejo
rasti kolonije plesni, je 75 %. Povzrocajo ucinke
na zdravje, prek alergijskih mehanizmov, stru-
penih u¢inkov mikotoksinov, so drazljivci slu-
zni¢nih membran in povzrocajo okuzbe dihal.
Plesni izdelujejo alergene, ki povzrocajo
bolezni dihal. Alergeni so snovi, ki povzroc¢ajo
zdravstvene tezave pri velikem Stevilu ljudi.
Poleg genetske predispozicije sta za alergijo
in preobcutljivost pomembna tudi ¢as izpo-
stavljenosti in obremenjenost okolja zalerge-
nom. Izpostavljenost plesnim v notranjem
(bivalnem in delovnem) okolju najpogosteje
povzroca bolezni zgornjih dihalnih poti (npr.
alergijsko vnetje ocesne veznice, krvavitev iz
nosu, alergijsko vnetje nosne sluznice in sinu-
sov, kaselj, simptomi, podobni gripi ali pre-
hladu), alergijski atopijski dermatitis, astmo
ali poslabsanje astme in prebavne tezave.
Druge manj pogoste oblike bolezni so alergij-
ska bronhopulmonalna aspergiloza, alergijski
glivni sinusitis in preobcutljivostni pnevmo-
nitis. Plesnivo notranje okolje je povezano tudi
z ve¢jo pojavnostjo bakterijskih in virusnih
okuzb dihalne poti pri osebah, ki so bile izpo-
stavljene vlaznemu plesnivemu okolju.

Prezracevanje prostorov
velikega pomena
Zaprti prostori nudijo tudi idealne pogoje za
Sirjenje povzrotiteljev razli¢nih okuzb, med
drugim okuzb dihal in razli¢nih nalezljivih
bolezni. Eden zelo pomembnih higienskih
ukrepov pri preprecevanju irjenja teh okuzb
je zato prezracevanje prostorov. Do prenosa
povzrociteljev kaplji¢nih okuzb, ki se Sirijo
po zraku (kot je denimo virus SARS-CoV-2),
lahko pride zaradi neustreznega prezraceva-
nja in klimatizacije prostorov ter zadrzevanja
vec ljudi skupaj v zaprtih prostorih.

Prostore v stavbah lahko prezracujemo na
tri nacine: naravno, mehansko in hibridno. Pri
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naravnem prezracevanju izkoris¢amo naravne

fizikalne lastnosti zraka pri razli¢nih tempera-
turah v prostorih in na prostem. Poteka skozi

odprta okna in zunanja vrata. Priporocila NIJZ

so sledeca: »Kadar so v prostorih prisotni ljudje,
priporoc¢amo stalno prezracevanje z dovaja-
njem zunanjega svezega zraka z najvecjim

moznim pretokom zraka. Izogibajte se prezra-
Cevanju s prepihom, kadar je v prostoru priso-
tnih ve¢ ljudi. Priporo¢ena minimalnaizmenjava

zraka je 6-12 menjav na uro (2-3 za pisarne, 5-6

za $ole). Zracenje naj poteka z na stezaj odpr-
timi okni, veckrat dnevno za 5-15 minut.«

Pri mehanskem prezrac¢evanju z mehan-
sko napravo odtocni zrak zamenjamo z zuna-
njim. Priporoca se, da mehanska naprava
deluje ves ¢as, 24 ur na dan, sedem dni v
tednu. Na obicajnih oziroma povisanih nasta-
vitvah pretoka zraka naj naprava deluje vsaj
dve uri pred prihodom ljudiin Se vsaj dve uri
po njihovem odhodu iz zaprtega prostora.
Kadar so v prostorih prisotni ljudje, naj
mehansko prezracevanje deluje s povecanim
pretokom zraka, sicer pa je ta lahko zmanj-
san. Sisteme ogrevanja in ohlajanja lahko
uporabljamo kot obicajno. Priporocena rela-
tivna zra¢na vlaga naj bi bila med 40 do 60 %.

Izpostavljenost radonu

Radon je radioaktivni zlahtni plin naravnega

izvora. Vec¢inoma je glavni vir naravnega seva-
nja v bivalnem in delovnem okolju ter v pov-
precju prispeva vec kot polovico efektivne

doze, ki jo prejmemo od vseh naravnih virov

ionizirajocih sevanj.V prostore prodira pred-
vsem iz zemeljskih tal skozi razne odprtine,
kot so jaski, odtoki, Spranje ali razpoke. Radon

povzroci priblizno 10 % primerov plju¢nih

rakov, kar je prepoznala tudi Svetovna zdrav-
stvena organizacija, zato se ukrepom za

zmanjsanje izpostavljenosti radonu v
zadnjem ¢asu na mednarodni ravni namenja

cedalje vec pozornosti.

Prof. dr. Janja Vaupotic z Instituta Jozef
Stefan inizr. prof. dr. Mateja Dovjak s Fakul-
tete za gradbenistvo in geodezijo Univerze v
Ljubljani sta nam pojasnili, da »prisotnost

naravnega radioaktivnega plina radona v
zraku bivalnih in delovnih prostorov poveca
tveganje za nastanek plju¢nega raka. Pri neka-
dilcih je radon glavni povzrotitelj plju¢nega
raka, pri kadilcih je na drugem mestu, takoj za
kajenjem. Mejna vrednost koncentracije
radona v prostoru je 300 bekerelov na kubi¢ni
meter (Svetovna zdravstvena organizacija pri-
poroca 100 bekerelov na kubi¢ni meter).«

Radon vstopa v stavbe v glavnem s talnim
zrakom (bogatim zradonom) iz zemljine pod
stavbo. Lahko gre za:

- visoko zrakotesen stavbni ovoj in otezen
vstop radona v stavbo, a tudi nizjo infiltra-
cijo (zrak, ki vdira v notranjost stavbe skozi
netesnosti stavbe) zunanjega zraka v
stavbo, ki niza koncentracijo v stavbi,

« manj zrakotesen stavbni ovoj in neoviran
vstop radona v stavbo, a ve¢jo infiltracijo
zunanjega zraka, ki niza koncentracijo v
stavbi ali

« manj zrakotesen stavbni ovoj v stiku z
zemljino (poskodbe v talni plosciin kletnih
stenah, razpoke, preboji), a dobro zrakote-
sen v stiku z zunanjim zrakom (zunanje
stene nad terenom, okna, vrata), potem
radon neovirano vstopa v stavbo in se ne
niza z infiltracijo zunanjega zraka.

Kot pravita sogovornici, so »v Sloveniji podro-

¢ja tveganja za radon predvsem kraska tla, ki

so dobro prepustna. Kako visoka bo koncen-
tracija radona v stavbi, je odvisno od koncen-
tracije radona v talnem zraku, stanja stavb-
nega ovoja (omenjeni tretji primer je najslabsi),
seveda pa tudi od nacina prezracevanja

(naravno, mehansko, hibridno) in od nasih pre-

zracevalnih navad.« Najboljsi pokazatelj pre-

zracenosti prostorov naj bi bil ogljikov dioksid

(CO,), ki ga v procesu dihanja izdihamo. »Kon-

centracija CO, je neposredno povezana s Ste-

vilom uporabnikov prostora in ¢e prostori niso
prezraceni (spalnice, predavalnice, ucilnice,
igralnice), lahko hitro naraste nad dopustno
koncentracijo 1667 ppm oz. priporoceno naj-
vi$jo koncentracijo 1000 ppm. Poleg CO, je
dober pokazatelj prezracenosti prostorov tudi
radon, saj sta koncentraciji obeh plinov v zuna-

leupgR‘
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Do zdravega in
sijoCega nasmeha
z redno menjavo
nastavkov.

njem zraku nizji kot v zraku prostorov. Ker

imata CO, in radon razli¢en izvor, oba pa se

kopicita v zaprtih prostorih, je dobra kombi-
nacija uporabe obeh kazalnikov,« pojasnju-
jeta Vaupoticeva in Dovjakova.

Seveda so v zraku prostorov prisotna tudi
druga onesnazevala (npr. trdni delci, hlapne
organske snovi, mikroorganizmi itd.). »Pri pre-
zra¢evanju moramo biti pozorni predvsem
na trdne delce razlicnih velikosti (PM,, PMM,
PM,), saj lahko v zunanjem zraku dosezejo
visoke koncentracije, e posebej v urbanem
okolju. Ce prostore prezra¢ujemo naravno,
je pomembno, da prezracevanje izvedemo
takrat, da je koncentracija trdnih delcev v
zunanjem zraku nizja,« $e opozarjata.

Na Upravi Republike Slovenije za varstvo
pred sevanji Ze vrsto let izvajajo sistemati¢no
pregledovanje in izvajanje meritev radona.
Kot pravijo sami, »v okviru tega programa
zagotavljamo redne preglede objektov za
izvajanje vzgojno-varstvenega, kulturnega,
zdravstvenega aliizobrazevalnega programa
(vrtci, osnovne in srednje Sole, dijaski domovi,
bolnisnice, zdravstveni domoviin podobno).
Vrsta in obseg meritev sta izbrana tako, da
se lahko oceni izpostavljenost delavcev ali
posameznikov iz prebivalstva in presodi
potreba po ukrepih za zmanjsanje izposta-
vljenosti.« O skodljivih vplivih radona na
zdravje se trudijo ozavestiti ¢im vec ljudi, zato
zagotavljajo tudi izvajanje meritev radona v
zasebnih hisah in stanovanjih v ob¢inah na
podrogjih z ve¢ radona. Stevilo meritev na
leto je omejeno. Zainteresiranim osebam pa
tudi posodijo preprosti merilnik za za¢etno
preverjanje koncentracije radona v
prostoru.

Kaksni so primerni ukrepi ob ve¢jem tve-
ganju izpostavljenosti radona:

- gradbeni poseg na talni plosc¢i, ki razme-
juje zemljino pod stavbo in notranji zrak v
stavbi,

- zatesnitevrazpokin Spranjv tleh in stenah,
ki so v stiku z zemljino, ter instalacijskih
vodoyv,

+ prezracevanje.
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Prebavni trakt: od ustne
votline do anusa

Ob prehranjevanju le poredko pomislimo,
kje vse potuje grizljaj, ki smo ga ravnokar
zauzili. Namesto tega se nam po glavi mota

polno drugih stvari. A dejstvo je, da so pre-
bavila nadvse kompleksen sistem, ki ga je

vredno poblize razumeti. Tudi zato, ker

lahko le tako prepoznamo kakrsne koli

zaplete in teZzave, do katerih lahko pride po

tem, ko hrana zapusti ustno votlino in se

po poziralniku spusti v Zelodec.

Avtorica: Nika Arsovski

Proces prebave prehrane se zacne Ze v ustni
votlini. Za¢etek mehanskega dela ima
pomembno vlogo za nemoteno prebavo hrane,
zato je kljuc¢no, da si za prehranjevanje vza-
memo ¢as in hrano primerno prezvecimo.
Naloga nasih zob je, da hrano primerno razgri-
zejo in razkosajo na ¢im manjse delce, slina pa
obenem delce razmoci in omehca, kar olajsa
njihovo nadaljnjo pot. Dobro prezvecena hrana
je namre¢ pogoj za normalno kemic¢no pre-
bavo, katere naloga je absorpcija hranilnih
snovi iz hrane.Kemicna prebava se vrsi s pomo-
¢jo prebavnih Zlez (slinavke ustne votline, Zleze

v ¢revesni in Zelod¢ni sluznici, jetra z Zol¢em
in trebusna slinavka), ki v prebavno cev izlo-
¢ajo prebavne sokove. Kemi¢na razgradnja se
ob vpletenosti slinavk za¢ne ze med zvecenjem,
ko se ob prisotnosti amilaze zacne razgradnja
Skroba. Ostala hranila se za¢nejo razgrajevati
Sele po prehodu iz zelodca v dvanajstnik.

Okolje v Zelodcu je zelo kislo

Mehanski procesi, vklju¢no z gnetenjem in
stiskanjem, se vrsijo vzdolz celotnega pre-
bavnega trakta, saj prav peristaltika omo-
goca potovanje hrane vse od ustne votline
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»Kapaciteta praznega zelodca odrasle osebe je

75 mililitrov, vanj pa spravimo priblizno liter hrane
oz. 2.5 litra tekocine. Ob obeh koncih Zelodca

se nahajata misici zapiralki, ki nadzorujeta
prostornino in gibanje njegove vsebine.«

do anusa. Mehansko prezvecena hrana se
preko Zrela in poziralnika spusti do Zzelodca,
kjer se pri¢ne presnova ob pomoci prebav-
nih sokov in encimov. Hranilne snovi, ki so
topne bodisi v vodi ali masc¢obi, je nase telo
sposobno absorbirati, netopne pa so nepre-
bavljen ostanek, ki nase telo zapusti v obliki
blata. A za zdaj se vrnimo k Zelodcu. Kapa-
citeta praznega Zelodca odrasle osebe je 75
mililitrov, vanj pa spravimo priblizno liter
hrane oz. 2,5 litra tekocine. Ob obeh koncih
Zelodca se nahajata misici zapiralki, ki nad-
zorujeta prostornino in gibanje njegove vse-
bine. Slednji tudi onemogocata prehod
zelod¢nih sokov v poziralnik, katerega slu-
znica je precej bolj obcutljiva na kislost
zelod¢ne kisline. Okolje v zelodcu je namre¢
po njeni zaslugi zelo kislo (opH med 1,5in 2).
Zelodé¢no kislino izlo¢ajo zleze v zelodéni
sluznici v nasem organizmu, zaradi kislosti
zelod¢nega soka pa se presnova hranil v
zelodcu ustavi. Delno nabreknejo le belja-
kovine, kar omogoca njihovo enostavnejso
razgradnjo v nadaljevanju. Naloga zelod¢ne
kisline je, da unici vse mikrobe ter bakterije,
ki smo jih s hrano vnesli v organizem. Ob

nepravilnem delovanju zlez, ki izloc¢ajo
kislino, lahko pride do prekomernega izlo-
¢anja le te oz. do njenega pomanjkanja. Na
pretirano izlocanje zelod¢ne kisline in
pomanjkanje varovalne sluznice, ki bi s¢itila
zelod¢no steno pred kislino, nas opozarjajo
znaki, kot so zgaga, bolecine v zgornjem
delu trebuha, spahovanje in napenjanje, ¢ez-
merno izlo¢anje zelod¢ne kisline lahko pri-
zadene tudi sluznico poziralnika in dvanaj-
stnika. Omenjeni znaki so znacilni tudi ob
pomanijkljivem izlo¢anju kisline. Prebava
hrane v zelodcu poteka do sedem ur (tekoca
hrana ena do dve uri, trdna obi¢ajno dve do
tri ure), nato pa nadaljuje pot v dvanajstnik,
kjer je okolje zaradi vrednosti pH nad 7
bazi¢no. Pri tem lahko pride tudi do upoca-
snjenega praznjenja zelod¢ne vsebine.
»Upocasnjeno praznjenje zelod¢ne vsebine,
znano tudi kot gastropareza, se lahko pojavi
kot posledica sladkorne bolezni, operativ-
nih posegov ali dolocenih zdravil, kot so opi-
oidni analgetiki, nekateri antidepresivi ter
zdravila za visok krvni tlak in alergije, v dolo-
¢enih primerih nam vzroka ne uspe najti.
Gastropareza lahko povzroci nelagodje, kot

so slabost, bruhanje in bolecine v trebuhu,
kar lahko vpliva na tek in kakovost zivljenja
posameznika,« pojasni Sebastian Stefano-
vi¢, dr. med., spec. gastroenterologije, iz
Diagnosti¢nega centra Bled.

Tanko érevo

Dvanajstnik predstavlja zgornji (najkrajsi in

najsirsi) del tankega crevesja, v katerem se

vrsiglavni del prebave. Ko delno prebavljena

hrana iz zelodca pripotuje v dvanajstnik, se

pri¢ne sproscanje hormonov iz epitelne

celi¢ne stene, kar povzroci izlo¢anje Zol¢a iz
jeter (in manjse kolic¢ine holesterola za raz-
gradnjo mascob) ter prebavnih encimov tre-
busne slinavke. Lipaze, holesterol, esetraze,
tripsin in drugi prebavni encimi prispevajo k
razgradnji hrane, v tankem ¢revesju pa se ob

pomoci ¢revesnih resic v krvniin limfni obtok
absorbirajo razli¢cne osnovne molekule hra-
nilnih snovi, ki kot take lahko prehajajo mem-
brane. Ob pomoci peristaltike ¢revesna vse-
bina potuje po ¢revesju, ob tem pa poteka

razgradnja hrane in absorpcija hranil. Obi-
¢ajno se hrana v priblizno Sest metrov dol-
gem tankem crevesju zadrzi med tri do osem

ur. Tanko ¢revo vsak dan absorbira v povpre-
¢ju od 200 do 300 g enostavnih ogljikovih

hidratov, 60-120 aminokislin in 100 g mascob-
nih kislin, kar zadosti energijskim potrebam

nasega organizma. Najpogostejsa tezava pre-
bavnega trakta so sicer Zol¢ni kamni (preva-
lenca 10-20 %), ki so najveckrat posledica

zmanj$anja vsebnosti zol¢nih kislin in ve¢jih

vrednosti holesterola. Del holesterola krista-
lizira in se odlaga v Zol¢niku ter zol¢evodu, iz

kristalov pa se oblikujejo Zol¢ni kamni. Ti so

povecini neskodljivi, v¢asih pa se lahko v tre-
nutku, ko se zol¢nik stisne, da bi izbrizgnil

zol¢, kamen premakne in zapre kanal, ki vodi

v dvanajstnik. Pojavi se Zareca bolecina, ki se

razteza vse od zgornje polovice trebuha do

spodnjega dela prsnega kosa. Ko kamen pade

nazaj v zol¢nik, bolecina izzveni, v nekaterih

primerih pa lahko pojav Zol¢nih kamnov vodi

tudi v vnetje zol¢nika.
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Debelo érevo

Neprebavljena hrana potuje v zadnji del pre-
bavnega trakta, v debelo ¢revo. To iz ostan-
kov vsrka vodo in preostale vitamine ter
minerale, drugo pa prepusti bakterijam, ki

domujejo v debelem ¢revesju. Slednje ohra-
njajo zdravo ¢revesno floro, saj unicujejo sko-
dljive bakterije in prispevajo k tvorbi posa-
meznih vitaminov. Ravnovesje v debelem

Crevesju lahko ogrozi chronova bolezen, kro-
ni¢na vnetna bolezen, ki sicer lahko priza-
dene kateri koli del prebavnega trakta, a je

pogostejsa v spodnjem predelu tankega in

v debelem ¢revesju. Vzrok za njen nastanek

$e ni pojasnjen, najverjetneje pa gre za splet

razli¢nih dejavnikov, vklju¢no zimunskim sis-
temom, okoljem in prirojenimi lastnostmi.
Zaradi kroni¢nega vnetja se stena Crevesa

zadebeli, pojavijo se ognojki in fistule - glo-
boke razjede ¢revesne stene. Ce se bolezen

razsiriv glavni del debelega ¢revesja, je zanjo

znacilno tudi krvavo tekoce blato. Poleg tega

so simptomi, ki kaZzejo na chronovo bolezen,
Se krcevite bolecine v trebuhu, utrujenost,
izguba teka, povisana telesna temperatura

in slabokrvnost. Slednja nastane kot posle-
dica ovirane absorpcije hranil, kar vodi v ane-
mije in pomanjkanje posameznih hranil.

Pomanjkljiva absorpcija hranil

Tekom celotnega prebavnega procesa lahko
pride do malabsorpcije hranil, ki se lahko
odraza z upocasnjenim praznjenjem zelodca
in pomanijkljivim izlo¢anjem encimov iz trebu-
$ne slinavke. »Sindrom pomanjkljive absorp-
cije je stanje, kjer telo tezko prebavlja ali absor-
bira hranila iz hrane. Do tega lahko privedejo
poskodbe ¢revesja, ki so posledica okuzb, vne-
tnih stanj, travmatskih poskodb ali operativ-
nih posegov, ter dolgotrajna uporaba antibi-
otikov. Stanja, ki so povezana s sindromom
pomanjkljive absorpcije, so tudi: cisti¢na
fibroza, kroni¢ni pankreatitis, laktozna intole-
ranca in celiakija. Simptomi se lahko razlikujejo,
vendar pogosto vkljucujejo kroni¢no drisko,
spremenjeno blato, izgubo telesne teze in

»Sindrom pomanjkljive absorpcije je stanje, kjer
telo tezko prebavlja ali absorbira hranila iz hrane.
Do tega lahko privedejo poskodbe Crevesja, Ki

so posledica okuzb, vnetnih stanj, travmatskih
poskodb ali operativnih posegov, ter dolgotrajna

uporaba antibiotikov.«

vetrove,« pove specialist gastroenterologije.
Pomanjkanje hranil lahko privede do nedohra-
njenosti, posledi¢ne utrujenosti, razdrazljivo-
stiin anemije ob pomanjkanju zeleza. Tezave

pri prebavi v tankem in debelem ¢revesju,
povezane z malabsorpcijo, se odrazajo z raz-
li¢cnimi simptomi in stanji. Ker hranila in voda

niso pravilno absorbirani, se lahko pojavi kro-
ni¢na driska, prav tako pa lahko pride tudi do

napihnjenostiin prekomernega nastajanja pli-
nov. Obc¢utimo lahko tudi bolecine v trebuhu

in krce, malabsorpcija pa se lahko izrazi tudi z
izgubo teze, zaradi nezmoznosti absorpcije

esencialnih hranil. Med znaki so tudi slabokrv-
nost (malabsorpcija Zeleza, vitamina B12 in

folne kisline lahko privede tudi do anemije),
utrujenostin steatoreja — mastno in smrdljivo

blato zaradi visoke vsebnosti mas¢ob. Sogo-
vornik navede $e dve posledici pomanijkljive

absorpcije hranil: osteoporozo in hipovitami-
nozo, t.i. pomanjkanje vitaminov: »Malabsorp-
cija kalcija in vitamina D lahko vodi do osteo-
poroze, stanja, pri katerem so kosti oslabljene

in so bolj nagnjene k zZlomom. Pomanjkanje

vitaminov zaradi malabsorpcije pa lahko vodi

vrazli¢ne zdravstvene tezave, vklju¢no zno¢no

slepoto, lomljenjem nohtov, izpadanjem lasin

drugimi simptomi pomanjkanja vitaminov.«

Kdo vam
lahko pomagae

Smo specializirani za zdravljenje bolezni
zadnjega Crevesa in danke, operiramo

dimeljske kile ter opravljamo druge male

kirurske posege. Ve¢ na www.iatros.si

MEDICINSKI CENTER IATROS,
LJUBLJANA

tel.:01 236 43 70,
info@iatros.si
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ABC

A Gastritis je pogostejsi pri
posameznikih, katerih obroki so
neredni in nezdravi.

B Letnose pepti¢na razjeda pojavi pri
0,2 % moskih in 0,1 % Zensk.

C Dispepsija se pojavlja pri 15-25 %
prebivalstva.

¥resnega

Zelodé¢ne tezave so sila neprijetne, a
pogosto izzvenijo v nekaj urah, dneh. Kljub
temu pa so nekatere tezave lahko posle-
dica hujsih obolenj prebavil, ki jih ne gre
spregledati. Ljudje namrec vse preredko
posvetimo pozornost svojemu prebav-
nemu sistemu, ki je ves ¢as dejaven. Nanj
se pogosto osredotoc¢imo 3ele, ko gre kaj
narobe.

Avtorica: Nika Arsovski

Akutni in kroni¢ni gastritis
Gastritis 0z. akutno vnetje zelod¢ne sluznice
sodi med najpogostejse zelodcne tezave.
Pogosto je posledica poskodb sluznice
zelodca ob bodisi prekomernih koli¢inah
tezko prebavljive ali mo¢no zacinjene hrane,
lahko pa vzroke pripisemo tudi preveliki oz.
premajhni koli¢ini Zelod¢ne kisline v zelodcu.
Tudi nezdrave zivljenjske navade, kot so kaje-
nje, nezdrave prehranjevalne navade, ¢ez-
merno uzivanje alkohola ter kave, so vzrok
gastritisa. Prav lahko je ta neprijetna Zelod¢na
tezava tudi posledica prekomernega stresa,

oOwvwe

ki prav tako prispeva oz. sprozi vnetje. Gastri-
tis je pogostejsi pri posameznikih, katerih
obroki so neredni in nezdravi, lahko pa je tudi
posledica uzivanja nekaterih zdravil, ki dra-
Zijo sluznico. Poznamo akutno in kroni¢no
obliko gastritisa, po besedah prof. dr. Pavla
Skoka, dr. med., spec. internista, visjega
svetnika z Univerzitetnega klinicnega centra
Maribor pa je ti dve poskodbi sluznice
Zelodca zgolj po simptomih in znakih prak-
ticno nemogoce lociti: »Pri potrditvi nam
pomaga endoskopski pregled sluznice zgor-
nje prebavne cevi. Z njo lahko ugotovimo
spremembe sluznice, ki ustrezajo tema dia-
gnozama, ob preiskavi odvzamemo vzorce,
kar patohistolog po pregledu lahko opredeli
kot akutno ali kroni¢no vnetje sluznice
zelodca. Pri tem oceni tudi kopicenje vnetnic
v sluznici in pod njo, opredeli etiologijo in
ugotovi morebitne displazije, spremembe
sluznice. Seveda ob preiskavi lahko odvza-
memo tudi vzorec za potrditev okuzbe s
H. pylori (hitri ureazni test), pa tudi endoskop-
ski videz sluznice lahko govoriv prid akutne,
Ce so prisotne erozije ali kroni¢ne poskodbe
sluznice.« Obe obliki gastritisa se kazeta z
obc¢utkom nelagodja v predelu trebuha,

Najpogostejsi znaki

bolenja prebavil

zgago in na pritisk obcutljivim zelodcem, prav
tako pa tudis slabim poc¢utjem in ob¢utkom

oblozZenega jezika ter neprijetnim zadahom.
Akutno vnetje Zelod¢ne sluznice lahko ob pra-
znem zelodcu spremljajo $e kr¢i in slabosti,
tudi spahovanje, znacilno pa je tudi vracanje

vsebine zelodca v poziralnik oz. tako imeno-
vani kisli refluks. Pri kroni¢ni obliki gastritisa

so tezave spreminjajoce, stanje pa se lahko

poslabsa ob zauzitju neprimernega zivila oz.
ob neupostevanju zdravljenja celo napreduje

v hujso obliko.

Razjeda zelodca

Pepti¢na razjeda oz. ulkus je najpogostejsa
bolezen prebavil s prevalenco 2500 prime-
rov/100.000 prebivalcev. Letno se pepti¢na
razjeda pojavi pri 0,2 % moskih in 0,1 % Zensk,
s starostjo pa njena pojavnost narasca in
doseze vrh pri 60. letih. Se pogostejsa od
Zelod¢ne je razjeda dvanajstnika (zgornji del
tankega Crevesja), kar 2- do 3-krat pogostejsa.
Pride lahko tudi do zapletov bolezni, najpo-
gosteje do krvavitev iz razjede (prevalenca
50 do 70/100.000 prebivalcev). »Pri nastanku
bolezni sodeluje pogosto vec¢ dejavnikov,
pomembno vlogo ima vpliv okolja in dovzet-
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»Najpogosteje je vzrok za pregled pri
gastroenterologu dispepsija — skupek neprijetnih
simptomov v zgornjem delu trebuha. Dispepsija se
pojavija pri 15-25 % prebivalstva, najvec bolnikov
pa tozi zaradi obcutka napenjanja ali sitosti ter
motecega oz. bolecega prebavljanja.«

nost posameznika na pojav razjede. Glavni

povzrocitelji razjede so okuzba s H. pyloriin

uporaba nestereroidnih protivnetnih zdravil

(NSAR). H. pylori je odgovoren za priblizno

polovico razjed, jemanje NSAR pa za $tirikrat

poveca tveganje za nastanek bolezni. Tvega-
nje se poveca tudi s so¢asnim jemanjem aspi-
rina, manj pogostejsi vzroki pa so uzivanje

alkohola, kajenje in uzivanje nekaterih drog,
hipersekretorna stanja so precej redkejsi

vzrok,« pojasnjuje dr. Skok. Na pojav razjede

nas opozarja bolecina v predelu zelodca, ki

se pojavi uro po zauzitem obroku. Preostali

simptomi so dokaj podobni kot pri vnetju

zelod¢ne sluznice, zato je ob dlje ¢asa traja-
jocih tezavah zaradi tveganj za zaplete nujen

obisk zdravnika.

Gastroezofagalna refluksna
bolezen (GERB)

»Bolezni prebavne cevi sodijo med pogoste,
saj skoraj 20 % bolnikov zavoljo njih obisce
izbranega zdravnika,« pove sogovornik z UKC
Maribor in v nadaljevanju navede najpogo-
stejse simptome: »Simptome, ki jih bolniki
navajajo, razdelimo na splosne (nespecifi¢ne)
in simptome, ki so odraz bolezni prizadetega
dela prebavne cevi - poziralnika, zelodca,
dvanajstnika, tankega in/ali debelega ¢revesa
ter jeter. Moteno in bolece poziranje, zateka-

GERB je posledica prepogostega vracanja
Zelodcne vsebine v spodnji del poZiralnika,
Zelod¢na kislina in pepsin pa drazita sluznico
spodnjega dela poZziralnika.

nje in obc¢utek ,cmoka’ so pogosti simptomi

bolezni poziralnika. Te tezave so razli¢no izra-
Zene, tudi doZivljanje bolnikov je subjektivno.
Zgaga je simptom zatekanja zelod¢nega ali

dvanajstnikovega soka v poziralnik ter je

odraz motenega izpraznjevanja poziralnika,
sluznica tega dela prebavne cevi ni prilago-
jena na refluks. Posamezniki opisujejo

pekoco bolecino za prsnico, obcutek cmoka

v grlu ali ustavljanje hrane v Zrelu med pozi-
ranjem. Tudi vztrajen kaselj ali hripavost sta

lahko znak refluksne bolezni poziralnika.«

GERB je posledica prepogostega vracanja

Zelod¢ne vsebine v spodniji del poziralnika,
Zelod¢na kislina in pepsin pa drazita sluznico

spodnjega dela poziralnika. Vzroke za vraca-
nje vsebine gre iskati v oslabljenem sfinkterju

(krozna misica, ki zapira odprtino poziralnika

na prehodu v Zelodec), pogost refluks kisline

pa lahko vodi v GERB. Z gastroskopijo je

mogoce ugotoviti le majhen delez sprememb

na sluznici, povedini pa je mogoce gastroe-
zofagalno refluksno bolezen obvladovati s

spremembami zivljenjskega sloga in

zdravili.

Kdaj je ob neprijetnostih,
povezanih s prebavili, treba
obiskati zdravnika?

Napihnjenost, zaprtje, driska, neprijeten
obcutek v zelodcu in spahovanje so pogoste
posledice neprimerne oz. nezdrave prehrane.
Nekatere izmed teh tezav lahko resimo ze z
nekaj pomodi iz narave oz. izzvenijo z bolj
zdravim Zivljenjskim slogom ter prehrano v
nekaj dneh. Simptomi resnejsih obolenj pre-
bavil pa, kot opozarja dr. Skok, pogosto niso
znacilni, zato je pomembno ugotoviti vodilni
simptom. »Med vodilne simptome bolezni
prebavil uvrs¢amo: motnje poziranja, nejes¢-
nost in nagon po bruhanju, hujsanje, zaprtje
ali drisko ter neopredeljeno bolecino v tre-
buhu. Tudi pomanjkanje teka, odpor do
hrane in hujsanje so neznacilni simptomi
raznolikih bolezni,« pojasnjuje sogovornik.
Zaprtje je simptom, za katerega je znacilno
redko iztrebljanje manjsih kolic¢in ¢vrstega
blata. Pogosto ga spremljata mu¢no nape-
njanje in pritisk v trebuhu. Prebava in posle-
di¢no iztrebljanje sta odvisna od vsakega

UCINKOVITA RESITEV ZA
UREJENO PREBAVO s,

Prehranski dopolnili
Laxemon tekocina in
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koci obliki za pripravo
osvezilnega okusa
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e Brez dodanih sladkorjev
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Sloveniji

¢ Hrajenje pri sobni tem-
peraturi

LAXEMON GUMI MEDVEDKI
nezni in u¢inkoviti za male in
velike trebuscke.

NOVA IZBOLJSANA
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¢ Okus pomarance

e Enostavno odmerjanje
¢ Brez saharoze

¢ Slovenska inovacija
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Prehransko dopolnilo ni na-

domestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.
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Refluksni ezofagitis

posameznika. Nekateri iztrebljajo 1-2-krat
tedensko, drugi tudi veckrat dnevno. Zapr-
tje nastopi kot posledica organskih vzrokov
ali motenj ¢revesne motiltete. Bolniki z vzdra-
Zljivim ¢revesjem opisujejo izmenjavanje kro-
ni¢ne zaprtosti z obdobji drisk, nepopolno
praznjenje ¢revesa in bolecine ter napihnje-
nost v trebuhu. Druga skrajnost je driska oz.
obilnejse, mehko oz. tekoce blato, ki nas pri-
sili v pogosto iztrebljanje. »Lahko nastane
akutno, lahko traja dalj ¢asa ali pa je kronicna.
Za akutno velja, da traja manj kot 14 dni, per-

Stenoza ileocekalne zaklopke pri crohnovi
bolezni

sistentna traja vec kot 14 dni, kroni¢na pa dlje
od enega meseca. Drisko povzrocajo Stevilne
bolezni prebavil, ki imajo lahko svoj organ-
ski vzrok ali pa le funkcionalni. Pozorni
moramo biti tudi na odvajanje obilnega, smr-
dljivega in mastnega blata, steatorejo, ki je
simptom pomanjkanja encimov trebusne sli-
navke. Simptomu driske se lahko ob¢asno pri-
druzijo tudi obcutki bolecine priiztrebljanju
manjsih kolic¢in blata,« opozarja specialist
interne medicine. Najpogosteje je vzrok za
pregled pri gastroenterologu dispepsija -

Degasin

Simethicone
280mg

Zaplinjeno crevesje?

Degasin® izboljSa udobje v ¢revesju in trebuhu
s preprec¢evanjem ali zmanjSanjem neugodja,
povezanega z nastajanjem plinov.

Napihnjen trebuh?

Visoka
vsebnost
B simetikona
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Pred uporabo se v navodilih za uporabo seznanite z verjetnim tveganjem, povezanim z uporabo!

skupek neprijetnih simptomov v zgornjem

delu trebuha. Dispepsija se pojavlja pri

15-25 % prebivalstva, najvec bolnikov pa tozi

zaradi obc¢utka napenjanja ali sitosti ter mote-
¢ega oz. bolecega prebavljanja. Lahko se

odrazi z bolec¢inami v zli¢ki, tudi slabostjo,
bruhanjem, spahovanjem, obc¢asnim zapr-
tjem, zgago in zatekanjem zelod¢ne vsebine

v usta. Tudi bolecina v trebuhu je lahko eden

izmed simptomov bolezni prebavil. Kot pou-
darja sogovornik, je pri tem treba opredeliti

pogostost, samo trajanje, jakost in mesto

bolecine ter njeno naravo (topa, tis¢oca,
koli¢na) in obliko, pa tudi dejavnike, ki jo spro-
Zijo oz. omilijo: »Bolniki le redko opisejo in

zaznajo vse pomembne znacilnosti bolecine.
Med znake, zaradi katerih moramo nujno po-
iskati pomoc izbranega zdravnika, sodijo

krvavitve iz prebavne cevi, ki se lahko izrazijo

dramaticno, z bruhanjem krvi (hematemezo),
odvajanjem ¢rnega smolnatega blata

(meleno) ali poc¢asno krvavitvijo, ki jo ugoto-
vimo le s hematestom blata ali pojavom ane-
mije.« Simptome prebavnih obolenj ni pre-
prosto ovrednotiti, pogosto pa tudi klini¢ni

pregled (z natan¢no anamnezo in usmerje-
nimi vprasanji) ne olajsa klini¢nih odlocitev.
Z diagnosticnimi postopki se tako sprva skusa

potrditi najpogostejse organske spremembe

prebavne cevi, Sele v naslednjem koraku se

potrjuje oz. izkljucuje diagnostika drugih, red-
kejsih bolezni.

Navoljov
lekarnah in
specializiranih }
prodajalnah.

Medicinski pripomocek izpolnjuje zahteve za oznako CE 2265.
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ABC

A Stres, predvsem kronicni, poveca
tveganje za nastanek sprva
dispepticnih tezav.

Kozarec vode zjutraj na tesce
poskrbi za razgrajevanje kisline in
lahko prepreci nastanek zgage.

Nikotin poskoduje zas¢itno
sluznico, zato sta zgaga in razjeda
zelodca pri kadilcih pogostejsi.

Kako poskrbeti za

zdravje zelodca?

A i R PR IR S S PP TS

Zelodec je na prvi pogled videti kot misica,
v resnici pa gre za organ s kompleksnim pre-
pletenim sistemom delovanja, katerega

obcutljivo ravnovesje lahko podre Zze manjsa

motnja. Vse dokler deluje nemoteno, ga

pogosto spregledamo in se $ele ob nastopu

tezav zavedamo njegovega pomena za nase

celostno zdravje ter pocutje.

Avtorica: Nika Arsovski

Vsak ¢etrti Slovenec naj bi vsaj enkrat letno
obcutil nelagodje v Zelodcu. Povecini le to
hitro mine in izzveni, Cetrtina ljudi pa je zaradi
tezav zZelodcem primorana poiskati zdravni-
$ko pomoc. »Dva najpomembnejsa dejavnika,
ki lahko Skodujeta zdravju nasega zelodca
neodvisno ali sinergisti¢no, sta okuzba, pov-
zrocena s Helicobacter pylori,in nesmotrno uzi-
vanje nesteroidnih antirevmatikov. Drugi, v
danasnjem casu prav tako pomembniin neza-

nemarljivi dejavniki, ki vplivajo na zdravje

nasega zelodca, so Se kajenje, alkohol, pre-
hrana, psiholoski/psihosocialni dejavniki —
spoprijemanje s stresom in genetski dejav-
niki,« pojasni Katja Rezonja, dr. med., iz

Splosne bolnisnice Murska Sobota, ki ob tem

izpostavi Siroko paleto dejavnikov, ki niso

povezani s farmacevtskimiin infekcijskimi fak-
torji. Zelodec je nadvse ob¢utljiv telesni organ,
ki pa se ne odziva le na hrano, ki jo zauzijemo,
in nezdrave navade, kot sta kajenje ter cez-
merno uzivanje alkohola. Na zdravje zelodca

namre¢ vpliva tudi stres, po mnenju Stevilnih

pa tudi potlacena Custva, ki si jih ne dovolimo

izraziti. TeZave se obicajno najbolj intenzivno

odrazijo po obroku, zato jih vecina povezuje

s tem, kar so malo prej zauzili. To do dolocene

mere drZi, a na zdravje nasega Zelodca vpliva

vrsta dejavnikov. Ce zatorej obcutite obcutek
polnosti, napihnjenost, krée, spahovanje ali

zgago, lahko marsikaj od tega pripisemo tudi

nezdravim Zivljenjskim navadam, ki posredno

drazijo nas Zelodec.

A R AR AR A

Na kaksen nadin pa

nanj vpliva stres?

Stres, ki je bodisi posledica hitrega Zivljenj-
skega ritma ali 3olskih ter sluzbenih obvezno-
sti, lahko pomembno porusi ravnovesje nase

Crevesne flore. »Stres, predvsem kroni¢ni,
ponavljajodi se, t.i. »negativni« stres, distres

in predvsem nezmoznost posameznika, da

se z njim uspesno spopade, je eden izmed

pomembnih dejavnikov, ki pomembno

poveca tveganje za nastanek sprva dispep-
ticnih tezav, ki neobvladane nato vodijo v

akutnoin kroni¢no vnetno dogajanje in v sle-
dnji fazi pogojujejo (ob drugih socasnih eti-
oloskih dejavnikih) nastanek prekanceroz, ki

so zadnja predstopnja pred razvojem rakave

bolezni,« opozarja dr. Rezonja. V stresnih situ-
acijah v hipotalamusu pride do izlo¢anja spo-
rocevalnega hormona kortikotropina, s ¢imer
se aktivira simpati¢ni Zivcni sistem. Socasno

lahko pride do sproscanja stresnega hor-
mona kortizola, ki nase telo pripravi na pre-
zivitveni ,beg ali boj’, s ¢imer se procesi v

—
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»V/ stresnih situacijah v hipotalamusu pride do
izlocanja sporocevalnega hormona kortikotropina,
s Cimer se aktivira simpaticni Ziveni sistem. Socasno
lahko pride do spros¢anja stresnega hormona
kortizola, ki nase telo pripravi na prezivitveni 'beg ali
boj, s cimer se procesi v Zelodcu upocasnijo.«

zelodcu upocasnijo. Po navedbah znanstve-
nikov je v ozadju evolucijski proces, saj le to
spodbudi krvni obtok k hitrejSemu prenasa-
nju kisika in hrane v misice ter pljuca, stran
od Zelodca, kar pripravi telo na obrambo. Po
drugi strani pa parasimpati¢no Zivcevje
pospesi delovanje debelega crevesa. Torej,
¢e smo cel dan podvrzeni stresu (pogosto
niti nimamo ¢asa za prehranjevanje) in delo-
vanju simpati¢nega zivCevja, po vrnitvi
domov, ko se znebimo nekaterih bremen,
prevlada ucinek parasimpati¢nega zivcevja
in popade nas lakota. Tako kratkotrajni kot

dolgotrajni stres preko avtonomnega ziv-
¢evja in hormonov pospesita tudi izlo¢anje

zelod¢ne kisline, s ¢imer se posledi¢no

zmanjsa zasc¢itno delovanje sluznice.
Zelodéna kislina drazi na3o sluznico, kar lahko

vodi v vnetja in celo pojav razjede. V redkih

primerih se lahko povecano izlo¢anje

Zelod¢ne kisline (in posledi¢na razjeda na

zelodcu) soc¢asno z drugimi dejavniki tvega-
nja (okuzba s Helicobacter pylori ali analgetiki

iz skupine nesteroidnih antirevmatikov) kaze

tudi v funkcionalni zgagi. Stres je tudi eden

izmed dejavnikov za pojav funkcionalne dis-
pepsije (FD), pri cemer ima bolnik dispepticne

simptome, a z raziskavami ni mogoce dolo-
Citi organskega vzroka. FD naj bi zaznali pri

40-60 % bolnikov.

Uzivanje vode za zdravje zelodca

Pomembno lahko na zdravje nasega Zelodca
in njegovo ravnovesje kot tako vplivajo tudi
nase prehranske navade. Pa tudi primeren
vnos tekocine, ki blagodejno vpliva tudi na
ravnovesje v zelodcu. Nekateri strokovnjaki
menijo, da pitje zmernih kolic¢in vode pred,
med in po obroku pospesuje prebavo, saj
pripomore k razgradnji hrane in olajsa giba-
nje le te skozi prebavni trakt. Poleg tega pitje
vode pred obrokom poskrbi, da bomo poje-
dli manj ter ob tem zmanjsa verjetnost za
prenajedanje. Po drugi strani pa lahko pitje
vode med jedjo poslabsa simptome gastro-

Napihnjenost?
Kopicenje plinov?
Spahovanje?

Bolecine ali
krci v Zelodcu?

SIMAKTIV ZACNE

DELOVATI V 15 MINUTAH!

Z DVOJNIM UCINKOM
ODPRAVI PLINE V PREBAVILIH!

* zmanjSuje napenjanje

= |ajSa bolegine in Zelodéne krie

* normalizira prebavo

* Zmanjsa spahovanje

ZA MIREN ZELODEC
IN UREJENO PREBAVO

Pred uporabe natanéno preberte navadilal O predvidenem namenu uporabe, reganu in nefelenih uéinkih

medicingoega pripomodia se posveiuiie ¢ sdravmikom ali & farmacestion

SIMAKTIV

simelikon
Pripomodel izpalnjuge zahleve 1a ormako CE. ‘} tc
Ry T
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ezofagealno refluksne bolezni (GERD). Tudi

pri gaziranih pijacah velja premislek. Oglji-
kov dioksid, ki se nahaja v njih, lahko pov-
zroci napihnjenost, saj se mehurcki kopicijo

v Zelodcu in ¢revesju, kisle gazirane pijace

pa lahko celo poslabsajo simptome refluksa

oz. GERB, saj drazijo zelod¢no sluznico. A
nasvet, da pred zajtrkom popijete kozarec
vode, ni zvit s trte. S tem namrec poskrbimo

za razgrajevanje kisline in posledi¢no pre-
prec¢imo nastanek zgage, poleg tega z vodo

Zelodec pripravimo na vnos hrane. Po drugi

strani pa lahko uzivanje premrzlih pijac skodi

nasemu zelodcu in povzroci nelagodje.

Nezdrave prehranjevalne navade
in zivila, ki lahko skodujejo
ravnovesju v zelodcu

Tudi kar se prehrane tice, pazljivost velja. Ni
treba omenjati, da nezdrave prehranske
navade negativno vplivajo tudi na nase rav-
novesje v zelodcu. Ce se prehranjujete v
naglici ali neredno, s tem svojemu Zelodcu
ne delate nikakrine usluge.»Dolo¢ena vrsta
hrane (mo¢no zacinjena, slana, mastna,
dimljena, konzervirana) in pijace (predvsem
alkoholin kava v prekomernih koli¢inah, gazi-
rane, sladkane pijace) lahko drazijo Zelodec
in povzrocajo dispepsijo. Problemati¢ni so
tudi neredni in izpus¢eni obroki in prenaje-
danje, ki sledi izpu$¢enemu obroku.
Pomembno je predvsem, da stremimo k vsa-
kodnevnim rednim obrokom, bogatim s sad-
jem in zelenjavo, dietnimi vlakninamiin vita-
mini. Obcasni prehranski prekrski se pripetijo
vsakemu, pomembno je le, da poskusamo
biti pri le teh zmerni,« svetuje dr. ReZonja.
Nelagodje v zelodcu lahko povzrodijo tudi
ocvrte oz. prazene jedi, pogosto tudi moc¢no
sladki prigrizki. Vsako prenajedanje predsta-
vlja stres za zelodec, sploh ¢e v celem dnevu
zauzijemo le en sam obrok. Zelodec nam bo
najbolj hvalezen za prehranjevanje veckrat
dnevno, v manjsih obrokih. Vecerja, torej
zadnji obrok v dnevu, naj bo lahka (zauzijemo
jo vsaj tri ure pred spanjem), saj s tem pre-
prec¢imo dvigovanije kisle Zelod¢ne vsebine
v poziralnik. Hrana naj ne bo premrzla oz. ne
prevroca. Ob prehranjevanju hrano dobro
prezvecimo, pri tem pa ne pozabimo, da so
oci pogosto bolj la¢ne kot zelodec. Zato oce-
nimo, kako la¢ni smo in ne pretiravajmo pri
porcijah. Vecina nas je namrec vzgojena tako,
da moramo pojesti vse, kar je na krozniku. Na
nas prebavni sistem dobro vpliva zelenjava,
saj vsebuje veliko vlaknin, ¢e pa za¢utimo
nelagodje v Zelodcu, raje posezimo po lah-
kotnejsi hrani. Mleku se je dobro izogniti, saj
pospesuje izlo¢anje zelod¢ne kisline.

Je pocitek po jedi dobrodosel?

Kar se pocitka po jedi tice, je mnenje deljeno.
Pri primeru nekaterih bolezenskih stanj, pove-
zanih z zelodcem, kot je gastroezofagealna

refluksna bolezen (GERB), je ta vse prej kot

dobrodosel. Po drugi strani pa lahko prav teh

rakademskih 15 minut« pomembno pripo-
more k zmanj$anju stresa in posledi¢no bla-

»Dolocena vrsta hrane (mocno zacinjend,

slana, mastna, dimljena, konzervirana) in pijace
(predvsem alkohol in kava v prekomernih kolic¢inah,
gazirane, sladkane pijace) lahko drazijo Zelodec

in povzrocajo dispepsijo. Problematicni so tudi
neredni in izpusceni obroki in prenajedanje, ki sledi

izpuscenemu obroku.«

godejno vpliva na nase Zelod¢no ravnovesje,
¢emur prikimava tudi sogovornica iz Splosne
bolnisnice Murska Sobota: »Pocitek po jedi
najpogosteje poslabsa simptome gastroezo-
fagealne refluksne bolezni pri bolnikih, ki
imajo socasno $e hiatalno oz. diafragemsko
hernijo, to je stanje, kjer je funkcija spodnjega
poziralnikovega sfinktra — misice, ki ob svo-
jem skrcenju zapre prehod med poziralnikom
in zelodcem in s tem prepredi pretakanje kisle
zelod¢ne vsebine med obema votlima orga-
noma, oslabljena, posledi¢no so zato refluksne
tezave boljizrazite in trdovratne. Sicer paimajo
pocitek in sprostitev ter s tem redukcija stresa
Ze sami po sebi ugoden vpliv, ne samo na
zdravje zZelodca, ampak tudi na celotno psi-
hofizi¢no stanje posameznika.«

Kava, kajenje in prekomerno
uzivanje alkohola

Ze za voljo lastnega zdravja, pa tudi za
zdravje Zelodca je smiselno omejiti oz. pre-
nehati z nekaterimi nezdravimi navadami.
Kajenje izjemno slabo vpliva na nase
Zelod¢no ravnovesje. Nikotin namre¢ posko-
duje zas¢itno sluznico, zato so tezave, kot
sta zgaga in razjeda zelodca, pri kadilcih
pogostejse. Tudi s kavo ne pretiravajte. Posa-
mezne snovi v kavi namre¢ lahko pospesijo
izlo¢anje Zzelod¢ne kisline, kar vodi v nasta-
nek razjede na zelodcu in zgage. Se slab3e
je, ¢e kavo popijemo zjutraj na tesce. To
lahko povzrodi vec ur trajajoce prebavne
tezave, kot so bolecine v trebuhu, napenja-
nje, driska, zaprtje, slabost itd.
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ABC

A Zaradi»tihih« simptomov se
bolezen obicajno odkrije v
poznejsih stadijih.

B odlocitev za prvo zdravljenje
je skupna odlocitev
multidisciplinarnega konzilija.

C sodobna zdravila omogocajo
boljso napoved ozdravitve in
prezivetja.

Redek rak
s slabo prognozo

‘_4.“ T -l l- ~ e

Rak Zol¢nika in Zol¢evodov je razmeroma
redka bolezen in je bolezen starejsih ljudi.
Pojavlja se po 50. letu starosti, najpogosteje
pa po 70. letu. Najpomembnejsi dejavniki
tveganja zanj so primarni sklerozirajoci
holangitis, kamni v Zol¢nih vodih in virusni
hepatitis. Povecano tveganje imajo tudi
bolnikiz jetrno cirozo, sladkorno boleznijo,
zdebelostjo, nekateri podatki pa govorijo
tudi o tem, da je jemanje kontracepcijskih
sredstev povezano z vedjim tveganjem za
tega raka.

Avtorica: Maja Korosak

Pogovarjali smo se z Gasperjem Boltezarjem,
dr.med., specialistom gastroenterologije,
iz UKC Ljubljana. Na zacetku je izpostavil, da
zaradi anatomije rak zol¢nih vodov lahko vzni-
kne na treh mestih in tako poznamo tri vrste
teh rakov. Prvi so intrahepatalni holangiokar-
cinomi, ki predstavljajo priblizno 20 % primar-
nih jetrnih tumorjev. Drugi je rak Zol¢nika, tre-
tji pa so ekstrahepatalni holangiokarcinomi
(delimojih na perihilarne in distalne).« Kaksni
pa so simptomi tega raka? »Pri intrahepatalni
obliki je klini¢na slika precej nespecifi¢na, kar
pomeni, da simptomi niso izrazeni, saj se rak
nahaja v mehkem organu. Lahko se pojavijo
tope bolecine, hujsanje, utrujenost, slab tek
in vse to so splo3ni znaki maligne bolezni.
Enako je priraku Zol¢nika, dokler ne za¢ne pri-
tiskati na Zol¢ne vode. Pri ekstrahepatalnem
karcinomu zol¢nih vodov pa je najizrazitejsi
simptom tiho nastala zlatenica, saj rak pov-
zroci zaporo zol¢a. Pri bolniku se pri tem kar-

cinomu lahko pojavi tudi srbecica koze, kot

posledica zlatenice se lahko pojavljajo tudi

podplutbe zaradi slab3e absorpcije vitamina

K, kar povzroci slabso koagulacijo (strjevanje

krvi). Bolniki, ki prihajajo na prvi pregled, so

lahko shujsani, oslabeli, ultrazvocno je v jetrih

viden tumor, lahko Ze z zasevki. Ce je bolnik

zlatenicen, z ultrazvokom odkrijemo razsirjene

zoléne vode. Ce so ti vodi razsirjeni samo v

jetrih in so vodi zunaj jeter ozki, gre lahko za

perihilarno obliko raka zol¢nih vodov (rak, ki

vznikne tik pod jetri). Ce pa so razsirjeni se

zunanji zol¢ni vodi, je patologija lahko na dis-
talnem Zol¢nem vodu, v glavi trebusne sli-
navke ali na kon¢nem izvodilu Zol¢nih vodov

v dvanajstniku,« simptome pojasnjuje dr.
Boltezar.

Pozno odkrivanje

Zaradi vseh teh »tihih« simptomov se rak Zol¢-
nika in zol¢evodov obic¢ajno odkrije v poznej-
sih stadijih. Kot pove dr. Boltezar, je radikalno

zdravljenje z operacijo mozno pri manj kot

tretjini bolnikov. »Pri vecini bolnikov gre za

napredovalo obliko bolezni. V zgodnejsem

stadiju se ta rak lahko odkrije, ¢e bolnik hitro

postane zlateni¢en. Naklju¢no se lahko

odkrije $e v primeru, ko imajo bolniki

ultrazvok trebuha zaradi drugih tezav (na pri-
mer moski tezave z uriniranjem) in med pre-
iskavo odkrijemo lezijo v jetrih,« Se pove na3

sogovornik.

Kaksna je razsirjenost tega raka? »Inci-
denca zelo variira. Tu nastopi problem klasi-
fikacije. V razvitem svetu je pojavnost od ena
do 3,5 na 100.000 ljudi. Na Daljnem vzhodu,
na primer na Tajskem, pa je pojavnost precej
vi$ja, kar 85 na 100.000 ljudi. Vzroki za visjo

pojavnost so multifaktorialni, verjetno je pro-
blem tudi v klasifikaciji, saj raka Zol¢nika in
raka Zol¢nih vodov klasificiramo s tremi raz-
licnimi kodami v mednarodni klasifikaciji
bolezni. Na splosno gre za bolezen, ki najpo-
gosteje nastopi pri bolnikih po 70. letu, neko-
liko pogostejsi je pri moskih (1,2 proti 1).«

Diagnosticiranje

Kot pove gastroenterolog, je glavno diagno-
sti¢no sredstvo CT trebuha in prsnega kosa

s kontrastnim sredstvom. »Ce ta preiskava

ne pove dovolj, uporabimo magnetno reso-
nanco in magnetnoresonancno kontrastno

slikanje Zol¢nih vodih (MRCP) ali endoskop-
sko retrogradno holangiografijo (ERCP). PET
CT lahko uporabljamo pri bolnikih, ki imajo

potencialno resektabilno intrahepatalno

obliko raka, pri ¢emer se is¢ejo zasevki v bli-
Zini, ki na CT niso vidni. CT nam namrec pove,
ali je npr. bezgavka normalne velikosti ali je

povecana, PET CT pa pove, ali je v povecani

bezgavki tudi povecana aktivnost do te mere,
da je Ze patoloska oziroma infiltrirana z raka-
stimi celicami«

Ce se raka ne da operirati, je treba nare-
diti Se verifikacijo bolezni, pove dr. Boltezar.
»To pomeni, da se naredi biopsija in se
pogleda vzorcek rakavega tkiva. S tem potr-
dimo bolezen, rak Zol¢nih vodov je obic¢ajno
adenokarcinom (zlezni rak), v redkih prime-
rih pa lahko gre za plo3catoceli¢ni karcinom.
Vzorec tkiva potrebujemo tudi za genetsko
analizo. Pri tem v tumorju iS¢emo tarcne
mutacije genov, ki omogocajo tar¢no zdra-
vljenje ali imunoterapijo. V zadnjem casu je
na voljo namrec vedno vec tar¢nih zdravil za
specifi¢ne mutacije v tumorskih celicah.«
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Zdravljenje

Odlotitev za prvo zdravljenje je skupna odlo-
¢itev multidisciplinarnega konzilija. Najprej

se torej na konziliju pogovorijo o bolniku.
»Zanima nas njegova starost, aliima morebit-
ne pridruzene bolezni, kaksno je splosno sta-
nje telesne zmogljivosti, kako funkcionira -
od tega je zelo odvisno, kako radikalno ozi-
roma kako agresivno je lahko zdravljenje. Pri

65 letih je nekdo lahko sicer povsem zdrav,
nekdo drug pa ima ze hudo sr¢no popusca-
nje, zacetno ledvi¢no insuficienco, slabo

vodeno sladkorno bolezen, neurejeno arte-
rijsko hipertenzijo, kar seveda zelo omejuje

kakrsno koli zdravljenje,« razlaga nas

sogovornik in doda, da je edini nacin ozdra-
vitve kirurski poseg. »Po kirurskem posegu

se pri vecini bolnikov uvede dopolnilno sis-
temsko zdravljenje s kemoterapijo, ki mu

lahko priklju¢imo tudi obsevanje. Pri bolniku

z majhnim intrahepatalnim holangiokarci-
nomom, ki ni kandidat za kirursko zdravlje-
nje (ker bi bilo to zanj prevec tvegano), se

lahko odloc¢imo za zdravljenje z mikrovalovno

ali radiofrekvencno ablacijo. Ta poteka v splo-
$ni anesteziji, kjer se prek koze vtumor v jetrih

vstavi sonda in se potem tumor z ablacijo

unici. V primeru kirurskega zdravljenja je sre-
dnje prezivetje okrog 36 mesecev, pri abla-
tivnih tehnikah pa okrog 30 mesecev. V zelo

redkih primerih se lahko odlo¢imo za stere-
otakti¢no obsevanje, taki bolniki povprecno

Vi

AstraZeneca%

zivijo leto in pol,« opisuje zdravljenje dr.
Boltezar.

Bolniki z neresektabilno boleznijo, napre-
dovalo boleznijo z oddaljenimi zasevki v dru-
gih organih ali oddaljenih bezgavkah so kan-
didati za paliativno sistemsko zdravljenje.
Gastroenterolog opozarja na razliko: »Palia-
tivno sistemsko zdravljenje ne pomeni enako
kot paliativno podporno zdravljenje, kjer se
zdravijo samo simptomi. Pri paliativnem sis-
temskem zdravljenju poskusamo s citostatiki,
tar¢nimi zdravili in imunoterapijo ustaviti
napredovanje bolezni oziroma zmanjsati
tumor«

Po priporocilih krovnega evropskega zdru-
Zenja za onkologijo je treba opraviti testira-
nje tumorjev na prisotnost specifi¢nih muta-
cij, ki omogocajo tar¢no zdravljenje. Po
besedah gastroenterologa je sicer prvo zdra-
vljenje s citostatiki, ki se jim lahko pridruzi
tudi zdravljenje s durvalumabom, ki je zavi-
ralec imunskih kontrolnih to¢k (PDL-1).
Nedavna studija je dokazala, da se s taksnim
zdravljenjem pri dolocenih bolnikih lahko
doseze dolgotrajna remisija bolezni.

Ce ob tem zdravljenju prvegareda bolezen
napreduje in ¢e gre za znano mutacijo, se
lahko v drugem redu uvedejo tar¢na zdravila
aliimunoterapija. »Tar¢na zdravila, na primer,
zavirajo nastajanje novih zil v tumorju in
posledi¢no rast in zasevanje tumorja. Imuno-
terapija lahko pomaga nasemu imunskemu

sistemu, da tumor prepozna. Tumor se namrec

na neki nacin skrije pred imunskimi celicami.
Z imunoterapijo predstavimo tumor imun-
skemu sistemu, da lahko sam povzrocirazpad

tumorja,« pojasnjuje delovanje novejsih zdra-
vil nas sogovornikin dodaja, da je za uvedbo

kakrsnega koli zdravljenja potrebno, da je bol-
nik v dovolj dobrem telesnem stanju ter brez

pomembnejsih kroni¢nih sobolezni (dobra

funkcija kostnega mozga, ledvic, jeter ...).
Kaksna je uspesnost sistemskega zdravljenja?

»Obicajno prezivetje bolnika ob klasi¢cnem sis-
temskem zdravljenjem s citostatiki je eno leto.
Rak zol¢nih vodov ima Zal zelo slabo pro-
gnozo. Po operativni odstranitvi raka bolniki

v povpredju zivijo Se tri leta.«

Ali so kaksne novosti pri zdravljenju, ki
dajejo vec¢ upanja bolnikom? »S tar¢nimi zdra-
vili lahko pri manjsem delezu bolnikov dose-
zemo daljse prezivetje. Dolo¢en delez bolni-
kov, ki se dobro odzove na zdravljenje s
citostatiki in ob tem dobivajo Se imunotera-
pijo (durvalumab), lahko Zivijo Se dolgo in to
kakovostno. Na splosno velja, da je pri tistih
bolnikih, ki v za¢etku dobro odreagirajo na
zdravljenje s platino (citostatik), upanje, da
bodo ziveli dlje. Klini¢ne izkusnje so poka-
zale tudito, da je to upanje vecje pri zenskah
v starosti 55 do 65 let zintrahepatalno obliko
bolezni, ki se pogosto dobro odzovejo na
zdravljenje s citostatiki,« je za konec $e pove-
dal dr. Boltezar.

Ne Cakaj!

Pokli¢i svojega zdravnika! _
Naroci se na pregled!
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ABC

As prenajedanjem mocno
obremenimo nas prebavni sistem.

B za prepre¢evanje simptomov
refluksa se izognite ¢okoladi, kavi,
mastni ali zac¢injeni hrani itd.

C Zrazumnim vnosom hrane nismo
spostljivi le do svojega telesa,
temvec tudi do planeta.

December je tu, zvso prazni¢no dekoracijo
in disec¢imi vonjavami, ki se vijejo iz kuhi-
nje.V prazni¢nem ¢asu se miza Sibi pod tezo
okusnih jedi, ki se jim le s teZavo upremo.
Koscek tega, malo tistega in kar naenkrat
je kroznik poln tezke, a nadvse okusne
hrane. Nas Zelodec pa tudi. Po nekaterih
raziskavah sodec naj bi posameznik med
prazniki v pridobil med 0,5 in 2 kilograma.
To pa ni najvecja tezava. Tezko prebavljiva
hrana, predvsem pa velike koli¢ine hrane,
mocno obremenijo nas prebavni sistem,
povzrodijo obcutek nelagodja in neprije-
tne posledice, ki vplivajo na nase dobro
pocutje ter zdravje.

Avtorica: Nika Arsovski

Pogosto se po zauzitju velikih koli¢in hrane
le s teZzavo premikamo. Vse nas boli in zato
izkoristimo prvo priliko, da se zleknemo na
bliznji kav¢. Zelodec nas tis¢i, zbada nas ob¢u-
tek krivde. Prenajedanje namrec ni povezano
le s posledicami, ki se odrazajo na telesu, tem-
vec tudi na dusevnosti. S prenajedanjem
moc¢no obremenimo prebavni sistem, posle-
dice pa se kaZejo v obliki bolecin v Zelodcu,
napihnjenosti, zaprtja, zgage itd., najpogo-
steje pa nezdravo ter ¢ezmerno prehranje-
vanje vodi v prekomerno tezo. Pogosto ob
polni mizi planemo na disece jedi ter se kot
,Jlacen volk’ lotimo poziranja hrane, ne da bi
jo pred tem primerno prezvecili. Med pra-
zniki obi¢ajno pojemo ve¢ hrane kot obicajno,
uzivamo vec alkoholnih oz. sladkih pijac in

Prazni¢no reeanjeﬁ
jejte z glavo!

se praviloma manj gibljemo. Vsi nasteti dejav-
niki pa vplivajo tudi na naso zelod¢no slu-
znico. Ta je odgovorna za izlo¢anje Zelod¢ne

kisline, ki lahko drazi naso sluznico, zlasti ob

pomanjkanju primernih zas¢itnih faktorjev,
ki sluznico zas¢itijo. Ce v nasem zelodcu vlada

ravnovesje, ni tezav. A s prenajedanjem,
hitrim poZiranjem hrane in nerednimi obroki

lahko hitro naredimo konec ravnovesju, kar
privede do vnetja zgornjih prebavil. Pride do

prekomernega izlo¢anja zelod¢ne kisline, ki

drazi naso Zelod¢no sluznico. Posledice obcu-
timo kot krc¢e v trebuhu, zgago ... Vnetje

zelod¢ne sluznice lahko privede tudi do

resnejsih zdravstvenih tezav.

Vas muci zgaga?

Zgago obcutimo kot vracanje vsebine
Zelodca in dvanajstnika v poziralnik. S tem
se vzdrazi sluznica poziralnika, ki nima zas¢it-
nih mehanizmov pred agresivno Zelod¢no
kislino. Zgaga se lahko pojavi po obilnem
obroku, prepoznamo pa jo kot peko¢ obc¢u-
tek za prsnico, ki ga spremljata napihnjenost
in napetost v zelodcu. Zelodec je zakreen,
vzdrazen, njegovo praznjenje otezeno. Hrana
tako oblezi v njem, kisla vsebina, ki se nahaja
v zgornjem delu Zelodca, pa zacne zatekati
nazaj v poziralnik. Lahko nastane kot posle-
dica gastroezofagealne refluksne bolezni
(GERB) ali funkcionalnih tezav. Pogost spro-
Zilec za pojav zgage je prehrana, predvsem
mastna in mo¢no zacinjena. Tudi kisla. »Za
preprecevanje simptomov refluksa je pripo-
rocljivo izogibanje dolo¢enim sprozilcem, kot
so Cokolada, kava, meta, mastna ali zacinjena

F.

hrana, paradiznikovi izdelki in alkoholne
pijace. Te hrane in pijace lahko spodbudijo
izlo¢anje zelod¢ne kisline, kar lahko povzroci
simptome refluksne bolezni,« pojasnjuje
Sebastian Stefanovi¢, dr. med., spec.
gastroenterologije, z Diagnosti¢nega cen-
tra Bled in navede nekaj zas¢itnih ukrepov, s
katerimi se lahko izognemo razvoju GERB:
»Gastroezofagealni refluks je posledica
nenormalnega refluksa Zelod¢ne vsebine v
poziralnik. Da bi preprecili nastanek refluksa,
je predvsem pomemben zdrav Zivljenjski slog.
Vzdrzevanje redne telesne kondicije, izogi-
banje uzivanju hrane najmanj dve uri pred
spanjem, izguba telesne teze v primeru Cez-
merne telesne teze, izogibanje kajenju.« Kot
omenjeno, se tezavam lahko izognemo z
zdravimi prehranjevalnimi navadami - z uzi-
vanjem ve¢ manjsih obrokov, razporejenih
Cez dan, ter s temeljitim Zvecenjem hrane.

Vas je strah obiska stranisca?

Tudi zaprtje je ena izmed posledic nezdra-
vega prehranjevanja, predvsem uzivanja
hrane s premajhno vsebnostjo vlaknin.
»Zaprtje pogosto razumemo kot zmanjsa-
nje Stevila odvajanj blata. Mnogi menijo, da
je blato treba odvajati vsak dan, vendar to
ni nujno. Zaprtje lahko pomeni tudi preko-
merno napenjanje med odvajanjem blata,
izlocanje trdega blata ali obc¢utek nepopol-
nega praznjenja Crevesja,« pojasni specia-
list gastroenterologije. Zaprtje je najpogo-
steje posledica pocasnega potovanja blata
(odpad, ki nastane po prehranjevanju in pre-
bavi) skozi prebavni trakt. Vzrok za to so raz-
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li¢ni dejavniki, od manjsega vnosa vode,
sprememb v prehrani, zmanjsane telesne

dejavnosti, zaprtje pa je lahko tudi stranski

ucinek uzivanja nekaterih zdravil. Ko blato

potuje pocasi, se iz njega absorbira prevec

vode, zaradi ¢esar postane trdo in suho. Kot

drugi, redkejsi razlog za pojav zaprtja pa

sogovornik Diagnosti¢nega centra Bled

navede crevesje: »Drugi, resnejsi, vendar
redki vzrok je lahko c¢revesna obstrukcija. Ob

novonastalih spremembah pri odvajanju

blata je priporocljivo posvetovanje z zdrav-
nikom.« S prenajedanjem in uzivanjem pre-
delane hrane (rafinirani sladkorji ...) pa

tezave le Se poglobimo. Tezave z zaprtjem

so zelo pogoste, najpogosteje jih lahko pre-
prec¢imo oz. re$imo Ze s spremembo prehra-
njevanja in zivljenjskega sloga. Z rednim

telesnim gibanjem bomo aktivirali delova-
nje nasega Crevesja. Ve¢ manjsih obrokov
na dan ne bo pretirano obremenilo nasega

prebavnega sistema ter bo zagotovilo pri-
meren vnos hranil skozi ves dan. Na jedilnik
uvrstimo veliko zelenjave in sadja z visoko

vsebnostjo vlaknin, prav tako tudi polnozr-
nata zivila in strocnice.

Vas napenja?

Napenjanje je posledica zbiranja vetrov v
prebavnem traktu. Pogosto se zgodi, da nas
napenjajo jedi, po katerih se nam tudi spa-
huje. Napenjanje pa ni le neprijetno, tem-

vec lahko tudi bolece. Med spojinami, ki naj-
bolj napenjajo, so oligosladkorji, predvsem

rafinoza. Cloveski gastrointestinalni trakt

nima pomembnega encima, ki je potreben

zarazgradnjoin prebavo te, kar vodi v nasta-
nek plinov med metaboli¢nim procesom. Ob

pomanjkanju laktaze, ki je znacilno za ljudi

z laktozno intoleranco, se laktoza ne raz-
gradi, kot bi se morala, kar prav tako vodi v

napenjanje.

Pomoc za prebavne tezave lahko
poiscemo tudi v naravi

Kot opozarja prof. dr. Samo Kreft, mag.
farm., s Fakultete za farmacijo, ima pra-
zni¢no prenajedanje vec skodljivih posledic,
prebavne tezave pa so le najhitrejsi in naj-
opaznejsi odziv nasega organizma na
¢ezmerno hranjenje. Nikar pa ne smemo
pozabiti na dolgoroc¢nejse posledice
neprimernega prehranjevanja. »V telo vne-
sena hrana, ki je ne porabimo za sprotne
potrebe po energiji, se skladis¢i v nasem
telesu. To vodi v prekomerno telesno tezo,
pa tudi povecano tveganje za sr¢nozilne
bolezni, sladkorno bolezeniitd., Se posebno
Ce gre za prekomeren vnos zivil Zivalskega
izvora. Te namrec¢ vsebujejo veliko skodljivih
nasicenih mascob,« pojasnjuje sogovornik
in ob tem opozori na 3e bolj dolgoro¢ne
posledice ¢loveske pozrtnosti na okolje,
izgubo biotske raznovrstnosti, onesnazeva-

nje voda, izsekavanje gozdov ter posledi¢ne
podnebne spremembe: »Vsaka pridelava
hrane predstavlja dolo¢eno breme za oko-
lje, Se posebno veliko breme je pridelava
mesa, predvsem govedine. In ¢e te hrane ne
uzivamo racionalno, skromno in spostljivo,
s tem povzro¢amo nepotrebno in preko-
merno $kodo v okolju.« Z razumnim vnosom
hrane tako nismo spostljivi le do svojega
telesa, temvec tudi do nasega planeta.
Seveda pa ni ni¢ narobe, e se pregresimo
le ob¢asno, recimo za praznike. Po besedah
dr. Krefta obstaja nekaj naravnih resitev za
lajsanje kratkoro¢nih posledic - prebavnih
tezav. TiS¢anje in napenjanje v trebuhu lahko
lajsSamo z nekaterimi zdravilnimi rastlinami,
ki vsebujejo eteri¢no olje, npr. kumino,
komar¢kom, rozmarinom in meto. »Prebavo
lahko uredimo tudi tako, da spodbudimo delo-
vanje prebavnih sokov z zauZitjem grenkih
rastlin, kot so rman, tavzentroza in encijan. S
svojim protivnetnim uc¢inkom nam bo koristila
tudi kamilica. Iz nastetih rastlin silahko pripra-
vimo ¢aj (npr. rozmarin + rman +
kamilica) ali pa grencico kot alkoholni izvle-
¢ek. Ce imamo tezave z zaprtjem, nam bo
najbolj pomagala kaksna rastlina s sluzmi,
npr. laneno seme. Iz tega ne pripravljamo
¢aja ali tinkture, ampak ga kar zauzijemo,
celo ali zmleto,« svetuje sogovornik, ki na
Fakulteti za farmacijo raziskuje zdravilne
rastline in druga zdravila naravnega izvora.
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ABC

A Primarne alergije za hrano so
redke, med odraslo populacijo
Evropejcev je razdirjenost 2-4 %.

B Razsirjenost prehranskih alergij pri
otrocih je 8-10 %.

C Laktozna intoleranca se lahko
pojavi v razli¢nih Zivljenjskih
obdobjih.

Prehranske

alergije so redke

Vcasih se nase telo na zauzito Zivilo odzove
zrazli¢nimi spremembami na kozi oz. napih-
njenostjo, kar ljudje pogosto zmotno pripi-
sujemo alergijskim reakcijam - imunskemu
odzivu nasega telesa na zivilo. Po besedah
asist. dr. Nike Lalek, dr. med., specialistke
pnevmologije ter alergologije in klini¢ne
imunologije, z Univerzitetne klinike za
plju¢ne bolezni in alergijo Golnik, si ljudje
pogosto napacno tolmacimo odzive nasega
telesa. Napihnjenost in druge prebavne
motnje tako prepogosto pripisujemo aler-
gijskim reakcijam, a kot poudarja sogovor-
nica, je termin »alergija« preveckrat zlora-
bljen - pod njim pa si pogosto predstavljamo
precej vec bolezenskih stanj, kot jih v resnici
je. Pogosto se izkaze, da je le desetina pri-
merov, ki pois¢ejo pomoc zaradi alergij, tudi
vresnici alergikov.

Avtorica: Nika Arsovski

Alergija na Zivila in intoleranca nista eno in
isto. Dale¢ od tega. Pri alergiji gre za hitre
reakcije, ki se izrazijo le nekaj minut po zau-
Zitju doti¢nega Zivila, piku ZuZelke oz. vstopu
v prostor s pricami. Ze med zauzitjem aler-
genega zivila lahko v ustni votlini ob¢utimo
spremembe, saj se na alergen hitro odzovejo
zataalergen dovzetne imunske celice. »Aler-
gija je imunska reakcija. Nas imunski sistem
se tako odzove na sicer nenevarno snov iz
okolja, nase telo pa tvori specializirane IgE v
glavnem za proteine (in ne ogljikove hidrate).
Priintoleranci po drugi strani pa gre za nekaj,
cesar med drugim nismo zmozni presnoviti.
Ljudje z laktozno intoleranco, recimo, nimajo
laktaza encimskega kompleksa, zaradi ¢esar

pride do motenj pri prebavi mle¢nega slad-
korja - laktoze. Ta slabo prebavljena potuje

vdebelo ¢revo, kjer je bakterije in organizmi

ne prebavijo v celoti. Neprebavljena laktoza

povzroca ljudem prebavne tezave v smislu

napihnjenosti, napenjanja, flatulence, slabo-
sti, tekocega blata ... Intoleranca na ogljikove

hidrate je torej prebavna motnja, kar je v

domeni gastroenterologov, ne pa imunska

motnja,« razliko med alergijo in intoleranco

pojasnjuje specialistka pnevmologije ter aler-
gologije in klini¢ne imunologije na golniski

kliniki. Alergije posteno otezijo zivljenje posa-
meznikov, ob neupostevanju diete in omeji-
tev pa so posledice lahko tudi Zivljenjsko

ogrozajoce. Intoleranca, po drugi strani, se

izraza s prebavnimi tezavami, ki izzvenijo po

nekaj urah oz. enem dnevu, a so pogosto

zaradi nespremenjenega nacina prehranje-
vanja prisotne ves ¢as. Kljub vse ve¢jemu oza-
vescanju ljudje intoleranco $e vedno pogo-
sto zamenjujemo z alergijami na hrano, te pa

so v resnici precej redke.

Alergija na hrano

Primarne alergije za hrano so redke, med odra-
slo populacijo Evropejcev jih je mogoce

zaznati pri priblizno 2-4 %. Gre predvsem za

preobcutljivost na mleko, jajca, pis¢ancje meso,
tudi skoljke, ribe in orescke ter strocnice. Aler-
gije za hrano so najpogostejse v prvih letih

zZivljenja - pri otrocih se najpogosteje izrazijo

vzgodnjem otrostvu in izzvenijo do vstopa v
Solo. »Prehranske alergije so pogostejse pri

otrocih, najveckrat pa se izrazijo v prvih dveh

letih Zivljenja. Najvec otrok je preobcutljivih

na mle¢ne proteine. Pogosta je tudi alergija

na jajca. Razsirjenost prehranskih alergij je pri

otrocih 8-10 %. Je pa res, da epidemioloskih

el _

Studij na to temo v Sloveniji $e nismo izvedli,
a sklepamo, da se od evropskega povpre¢ja
ne razlikujemo kaj dosti. V kar 80 % primerov
pri otrocih do Sestega leta starosti ob strogih
dietah alergije izzvenijo. Le posamezna Zivila
sprozajo alergijske reakcije tudi v odrasli dobi,
recimo arasidi, orescki, ribe in morski sadezi,«
pojasnjuje dr. Lalekova. V prvem letu zivlje-
nja se prizadetost koze najpogosteje kaze kot
atopijski dermatitis. Po besedah sogovornice
pa se pri hudih atopikih lahko izrazi tudis t. .
alergijskim pohodom, za katerega so znacilni
kozni izpuscaji, alergija za hrano, astma in
kasneje Se alergijski nahod. V odrasli dobi se
alergija za hrano izrazi na razli¢ne nacine, na
povrsini koze kot kozni izpuscaj (koprivnica),
atopijski dermatitis, srbecica, otekanje, v pre-
bavilih pa s kr¢i, bruhanjem, drisko. V dihalih
se izrazi s kihanjem, zama3enim nosem in ote-
zenim dihanjem. Lahko se pojavi hujsa aler-
gijska reakcija, ki prizadene celoten organizem,
pri najhujsih oblikah alergijske reakcije tudi
kot anafilakti¢ni Sok, pri cemer gre za hipen
padec krvnega tlaka, zoZevanje dihalnih poti,
izgubo zavesti itd.

Intoleranca na hrano

Intoleranca na ogljikove hidrate se kaze z
napenjanjem, drisko, napihnjenostjo, slabo-
stjo, tudi bruhanjem, glavobolom in izpu-
$¢aji na kozi. Ljudje smo prepricani, da je
prehranska intoleranca precej bolj razsirjena,
a to ne drzi. Najpogostejsa je laktozna
malabsorpcija, ki naj bi po nekaterih oce-
nah tezila kar 45 % populacije, a o tem
pozneje. Med intolerancami prevladuje lak-
tozna, med povzroditelji razli¢nih intoleranc
pa je lahko tudi psenica (oz. zivila z glute-
nom) ali fruktoza. Vzrok za pojav nekaterih
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intoleranc e ni pojasnjen, medtem ko so
intolerance na laktozo, fruktozo in ksilozo
posledica pomanjkanja encimskih komple-
ksov v ¢revesju.

Laktozna intoleranca

Pri laktozni intoleranci gre za motnjo v pre-
bavi mle¢nega sladkorja - laktoze. Zaradi
slab3e aktivnosti encima laktaze ali njegove
pomanijkljive sinteze oz. odsotnosti je pre-
bava laktoze otezena. Laktoza kot taka
namrec ne more prehajati preko stene tan-
kega Crevesa, zato se mora ob delovanju
encima laktaze razgraditi na glukozo in
galaktozo. Ce do pretvorbe ne pride, laktoza
ne more prehajati v kri skozi steno tankega
Crevesa, zaradi ¢esar nerazgrajeni mlecni
sladkor potuje nespremenjen po prebavnem
traktu v debelo ¢revo. Tam ga v procesu pre-
snove porabijo bakterije ¢revesne flore, v
procesu presnove pa lahko pride do $tevil-
nih neprijetnosti, ki jih ob¢utimo na preba-
vilih — napenjanje, vetrovi, tezave vizlo¢anju
itd. Laktozna intoleranca se lahko pojavi v
razli¢nih Zivljenjskih obdobjih, pogosto pa
se izrazi ze pri otrocih. V otrostvu je nasa lak-
tazna aktivnost visoka. Laktozna intoleranca
je sicer povsem normalno fiziolosko stanje,
bolj pravilen izraz bi bil kar laktozna malab-
sorpcija. Po nekaterih podatkih naj bi bilo
kar 30 % prebivalcev Srednje Evrope intole-
rantnih na laktozo.

* Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAO).
* Dopolnjuje telesu lasten encim DAO.
e Encim DAO v Crevesju podpira razgradnjo

»V/ kar 80 % primerov pri otrocih do Sestega leta
starosti ob strogih dietah alergije izzvenijo. Le
posamezna zivila sprozajo alergijske reakcije tudi v
odrasli dobi, recimo arasidi, orescki, ribe in morski

sadeZi«

Intoleranca na gluten

Pri priblizno 1-2 % populacije naj bi tezave
povzrocala glutenska intoleranca - celiakija.
Intoleranca se odrazi po zauzitju zivil z glu-
tenom (in sorodnih beljakovin v p3enici, rzi,
je¢menu), kot bolecine v trebuhu, bolecine
v sklepu, prebavne tezave in utrujenost. Celi-
akija je avtoimuna bolezen, pri kateri ¢lovek
tvori lastna protitelesa proti glutenu, ta pa
napadejo celice tankega ¢revesa in ga ana-
tomsko in funkcionalno poskodujejo. Posle-
di¢no se zmanjsa funkcija le tega, zaradi ¢esar
pride do motenj v absorpciji hrane. Tezave
se lahko odrazijo v prebavnih motnjah, dol-
gorocno pa lahko zaradi neprimerne absorp-
cije pride tudi do pomanjkanja nekaterih
mineralov in vitaminov. Osebe s celiakijo
morajo zato uZzivati izdelke brez glutena in
se strogo drzati diete, saj neupostevanje

tezav resno poskoduje ¢revesne celice in pri-
vede do resnejsih zdravstvenih tezav.

Histaminska intoleranca

Vzrok histaminske intolerance je nasta-
nek neravnovesja v organizmu, in sicer
zaradi povecane razpoloZljivosti hista-
mina in njegove zmanjsane razgradnje.

Zauzitje hrane, bogate s histaminom,
alkohola ali zdravil, ki sprosc¢ajo histamin
ali blokirajo doloc¢en encim, lahko pri lju-
deh s preobcutljivostjo na histamin pov-
zrodi drisko, krce in bolecine v Zelodcu
in Crevesju, glavobol, kihanje, nahod, ote-
zeno dihanje kot pri astmi, zniZzanje krv-
nega pritiska, pospesen sréni utrip, srbe-
cico, otekanje, zardevanje ...
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histamina, zauZitega s hrano.

PREVERJENA KAKOVOST.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in
raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.

Na voljo v lekarnah
in specializiranih
prodajalnah.
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Zelena stran
Zobozdravstvo

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo — za vase zdravje in
zdravje vasih zob

Retee 205, 4220 Skofja Loka

tel.: 040 557 257, 08 200 5358
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com
fb: Center Hocevar

Samoplacniska zobna ambulanta
Prenadent

Draga1,12921g,

tel.: 040 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko,
implantologijo, brezbolecinsko lasersko
zdravljenje.

BK DENTAL Zobozdravstveni center v
Mariboru

Na enem mestu zagotavljamo celovite
zobozdravstvene, implantoloske storitve in 3D
rentgensko diagnostiko.

tel: 031204 400

Bresterniska ulica 93, Bresternica Maribor
www.bkdental.si

Ginekologija in urologija

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, UI. bratov Babnik 10, Ljubljana

Tel.: 041734 725, www.diavita.si

Izvajamo klini¢ne preglede dojk z mikrodozno
mamografijo in UZ, zdravljenje nehotenega
uhajanja urinain pomlajevanje obrazne in
intimne regije.

Kirurgija

OLIVIERS MEDICO d.o.o0., dr. Koltaj

Kirurski center zdravja in lepote, splosna, estetska
in laserska kirurgija!

Levstikova 17, Moravske Toplice

tel.: 02 530 88 88, www.oliviers.si

Medicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico 2225

tudi brez doplacila, kape, rutke.

Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02

Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70
www.lasulje.net

ALPETON slusni aparati

Brezplacno testiranje sluha ter najnovejsih
slusnih aparatov brez doplacil.

Ljubljana — Metelkova ul.11, 01/438-55-15
Kranj — Cesta Jaka PlatiSe 18, 04/5100-100
Obiscite nas: www.alpeton.si

Proloco medico d.o.o.

Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98300,

www.proloco-medico.si

Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi
pripomocki! Prodaja, izposoja, svetovanje,
izdelava po meri.

VIKTORIA

Trubarjeva cesta 77, Ljubljana

Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ,
PRSNIH PROTEZ in NEDRCKOV na narocilnico
tel.: 0143 43 750, 041 580 812,
www.viktoria.si

AUDIO BM, slusni centri po vsej Sloveniji
Brezplacno testiranje sluha in najnovejsih slusnih
aparatov, slusni aparati na narodilnico, baterije,
cepki za usesa, spletna trgovina, svetovanje ...
Brezplacni tel.: 080 80 58

info@audiobm.si, www.audiobm.si

Medicinski centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.0.
Kardiologija, pulmologija, alergologija,
dermatovenerologija, flebologija, laserska

in estetska med., ortopedija, nevrologija,
otorinolaringologija, med. prometa, UZ preiskave,
psihiater.

MGC Bistrica, C. talcev 10, DomZale,

tel.: 08/20 55 436

www.remeda.si, info@remeda.si

ABCzdravja

Alternativna medicina

Center za zdravje cloveka, d.o.0.

V Novem mestu, Ljubljani, Cmomlju

Tel.: 040214303 in

040 148 583

www.izvirzdravja.com

Solna soba, frekvencna terapija za bolecine,
alergije vseh vrst, psihosomatika, homeopatija.

Zeliscne in specializirane trgovine

Zeliscna lekarna p. Asica

Sitik d.o.0., Sti¢na 17, 1295 Ivan¢na Gorica

Tel.: 01 7877065

www.pater-simon-asic.si

Zeliscni pripravki, svetovanije in ¢aji po meri kupca.

Optiki

Optika Glescic, Boris Glescic s.p.
Gregorciceva 4, Celje,

Tel.: 03 492 34 10, PE Sentjur 03 749 22 90
www.optika-glescic.si, glescic.optika@siol.net

Optika Keber Damjan Keber s.p.

Trdinova 1, 8250 BreZice,

tel.: 07 499 22 33, 041 429 700
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

Optika Kuhar d.o.o.

Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj

tel.: 02787 86 36, 051 620 555
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

OPTO center, specialisticni oftalmoloski
pregledi ,estetika, optika

Turnerjeva 17a, Maribor

Tel.: 041 426 300

www.minus50.si

Terzan d.o.0. Optika, trgovina in storitve
Mariborska 54, 3000 Celje

03 4913800, 0513088 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 26,00 €
04/51 55 880, info@freising.si
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Kako do dobre presnove?

Tezave z zelodcem in prebavnim traktom so v danasnjinh
Casih nadloga mnogih. Nacin zivljenja, stresne situacije,
nekvalitetna prehrana, antibiotiki in zdravila, pa niso
ravno v pomoc. S starostjo pa gre vse samo Se na slabse.

Dokazano je, da po 50. letu, kar
75% ljudi primanjkuje prebavnih
encimov.

Pomanjkanje prebavnih encimov
vodi v slabo presnovo hrane,
boleCine v zelodcu, napihnjenost,
spahovanje. lzjemno veliko ljudi
pesti gastritis, rana na zelodcu,
preveC zelod¢ne Kkisline, zelodcna
kila ali refluks.

Zdravila. Skodujejo ali koristijo?
Tovrstne tezave veCinoma resujemo
z zdravili, ki hitro zmanjsajo
bolecine, vendar naredijo na zelodcu
oblogo, ki onemogoca izlocanje
prebavnih encimov. Hrana se zaradi
tega slabse presnavlja, jetra in
trebusna slinavka pa sta posledi¢no
Se dodatno obremenjena.

Glavni razlog za Zelod¢ne tezave je
pomanjkanje zelod¢ne kisline in
prebavnih encimov.

Obcutek napihnjenosti, utrujenosti,
slabost, spahovanje, zaprtost, driska,
vse to so znaki primanjkovanja
prebavnih encimov. Nepresnovljena
hrana se odlaga na Crevesju in je
idealna podlaga za razvoj glivic in
bakterij. 1z tega se lahko razvijejo
razna vnetja kot so gastritis,
razdrazljivo Crevesje, putika ali chro-
novo obolenje.

Resitev je v dodajanju prebavnih
encimov.

Ce zelimo vzpostaviti pravilno pres-
Novo in se izogniti napihnjenosti in
njenim posledicam je pametno, da
v svoje telo povecamo vnos
prebavnih encimov.

Biostile je v sodelovanju s kardi-
ologom dr. Tomislavom Majic¢em
razvil izjemen izdelek Protein
Digest, ki vsebuje celoten spekter
prebavnin  encimov  naravnega
izvora. S Protein Digestom se boste

izognili mMnogim tezavam s prebavo.

Lekarne | Specializirane trgovine

V kombinacijo smo v praznicnem
¢asu dodali tudi Liquid Prebiotics,
napitek, ki v 8-ih tednih dokazano
zmanjSa prepustnost Crevesne
stene za kar 23%.! Liquid Prebiotics
vsebuje prebiotike arabinogalaktan,
inulin in betaglukan.

Prebiotiki podprejo normalno
prebavo ter spodbudijo tvorbo
prebavnih sokov in razvoj bifidobak-
terij. Na ta nacin se uravnovesi
Crevesna mikrobiota, izboljSa se
presnova in zmanjsa se napihn-

jenost, utrujenost. Okrepi se tudi

splosna odpornost.

Ker se 80% zdravja nahaja v Crevesju
in je urejena C&revesna mikroflora
temelj zdravja, moramo zanjo poskrieti!

Kako do dobre presnove?

S kombinacijo, ki vedno navdusi!
Liquid Prebiotics
Protein Digest
Protex Caj DARILO

(Bigstile Digest

(Biostile!

Liquid Prebiotics je priporocljiv se
posebej v zimskih dneh, saj boste z
mocno crevesno floro veliko bolj
odporni na prehlade in bolezni.

Presnovo lahko sSe dodatno pod-
prete s Protex Cajem, ki je paketu
prilozen kot DARILO. Caj je prijetne-
ga okusa in lahko se ga pije Cez dan,
saj njegov blagodejni ucinek pozi-
tivno vpliva na prebavo, preprecuje
napihnjenost in stimulira peristal-
tiko.

Zagotovite si kombinacijo v mesecu
decembru in prezivite praznike z
urejeno presnovo.

1 Vpliv petih prehranskih dopolnil, v
kombinaciji z restriktivno dieto, na
metabolicni sindrom pri prekomerno tezkih
in debelih odraslih osebah, izvedena v letu
2022 na 120 osebah [Clinical Trials.gov
Identifier: NCTO5333315]
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h ‘ Svicarska
FIDERMA dermatoloska

Raziskave za nego koze kozmetika

Vsebina

4 Kjer ni prave blizine,
se naseli osamljenost

6 Majhna, a e kako pomembna

8 Tezave zgrlom

11 Vitamin, kiga
»pridelamo« s soncenjem

Linija SEBOFID

je namenjena za nego seboroicnih luskastih sprememb na koZi in lasiScu.
Z oktopiroksom, fukozo, galaktozo in galakturonsko kislino nevtralizira prekomerni
sebum, obloge, srbenje in rdecico na kofi ter prhljaj, obloge in srbenje na lasiscu.

14 Pomen gibanja, prehrane
in uporabe vdihovalnikov

16 O ¢em govorijo

) o
vsi izdelki linije vsebujejo: temni kolobar;ji?

- Oktopiroks - protiglivicno delovanje.
- Fukozo, galaktozo in galakturonsko kislino - protivnetno delovanje, zaviranje prostaglandinov.
- Svicarsko ledenisko vodo (visoka vsebnost mineralov) - pomirjujoce delovanje.

18 Ribe v Sloveniji $e vedno veljajo
za zdravo zivilo

20 Nosite obrabljene cevlje?

t cream
22 Zakaj je zjutraj priporocljivo

jesti zajtrk

a krema za obraz ™

SEBOFID | Anti-flaking cleansing :
Cistilni gel

24 Kako ugnati nadleznega

!! g — alkoholnega macka?
Fnervs @ !!' (DO e
G B PO Izdelek vsebuje se: i § AN Izdelek vsebuje se: 26 Ko nas stiska tesnoba -
. Sezvm - Tokoferol - §¢iti kozo pred Saon et - Sebustop - uravnava sebum, protiglivicno kako si pomagamo?
' oksidativnimi poskodbami. - h’" delovanje.
T T === W== - Tapioka-maia koto. 29 Prezralujete?
___ o 31 PRILOGA: PREBAVILA
31 Prebavni trakt: od ustne
SEBOFID | Anti-dandruff shampoo SEBOFID |Treatment spray votline do anusa

Sampon proti prhljaju negovalno razprsilo za koZo in lasiSce

34 Najpogostejsi znaki
resnega obolenja prebavil?

() .. . .

= oy =
FIDERMA ,!! I1zdelek vsebuje se: ,!!', Izdelek vsebuje 3e: 37 Iv(alk(:jpo?s krbeti za zdravje
oo FIDERM - Cosphaderm - encimska in katalitsko Fitedus : - NI0-SENSYL (s cinkom obogaten izvletek zelodca:

[ S metabolna requlacija bakterij, - - kvasa, magnostin in magnolol/honokiol)

5L kvasovk in plesni. : o - antioksidativno delovanje, nadzoruje 40 Redekrak s slabo prognozo
e e - Euperlan - spodbuja odstranjevanje _ ': B rdecico. . _ '
B prhljaja. e £= - Sebustop - uravnava sebum, protiglivitno 42 Prazni¢no prenajedanje:
. | delovanje. jejte z glavo!

44 Prehranske alergije

so redke
Negovalne linije FIDERMA: VIT-GO (vitiligo), UREAFID (luskavica, ihtioza, pilarna keratoza), ONIFID

(krhki, lomljivi nohti in luskavica nohtov), HYDRAFID (suha in obcutljiva koza), ACNEFID (akne, akneiformni
izpuscaji), HAIRFID (izpadanje las), CLARIFID (hiperpigmentacija), SUNFID (zas¢ita pred soncem),
(35% vitamina C v serumu ) -

www.fiderma.si

Izdelki so v lekarnah in spletnih lekarnah.

MSL pharma, d. 0.0, T 05 99 47 501, info@msl-pharma.si, https:/msl-pharma.si
Datum priprave: november 2023. FIDERMA 83/23
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