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»Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri

Vzgojno-izobrazevalna revija ABC
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite

v ¢akalnicah zdravstvenih ustanov.
Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 18,90 EUR. Za narocila poklicite:
080 12 80. Lahko pa izpolnite
narodilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si.

Opozorilo, ki velja za ¢lanke o
zdravilih, ki se izdajajo le na
zdravniski recept:

posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne in-
formacije dobite pri svojem zdravni-
ku ali farmacevtu.«

Urednistvo ne odgovarja za vse-
bine, ki so navedene v oglasnih
sporocilih.V reviji so podana mnen-
ja avtorjev, urednistvo za pravilnost
njihovih mnenj ne odgovarja.

Podjetja, ki delno sofinancirajo dis-
tribucijo revije, ne vplivajo na vse-
bino strokovnih ¢lankov.

Vsebina

4
5

10
13
16

19

21

24

26
30
33

36

38
40

42

44

Je cepljenje varno?

Zdravstvo se je odli¢no
odrezalo

Zaradi cepljenja ne moremo
zboleti

70 let zbiranja podatkov o raku

Vitamin D pod drobnogledom
Gripa na pohodu

Pocasi se kaZzejo posledice
okuzbe

Vnetje se¢nega mehurja -
prehlad ali okuzba?

Stanje Crevesja je zelo
pomembno

Okuzbe dihal pri majhnih
otrocih

Ko po dotiku koza pece, srbi
Zascitite svoje grlo

Najpogostejsa hormonska
neravnovesja

Grizenje nohtov niti najmanj
ni nedolzno

Kako se zrediti?

Skrb za zobne aparate in
zobne vsadke

Caj, zdravilo, ki je lahko
vedno pri roki

Ustrezni pogoji bivanja
v zaprtih prostorih



4 ABCzdravja

Februar 2021

Je cepljenje
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|zr. prof. dr. TomaZ Bratkovic, mag. farm.

V Sloveniji sta trenutno na voljo dve cepivi
proti virusu SARS-CoV-2: cepivo proizvajal-
cev Pfizer in BioNTech ter cepivo podjetja
Moderna. V obeh primerih gre za t. i. inova-
tivno cepivo, temeljece na informacijski RNA.
O dejavnikih, ki so omogocili nenavadno
hiter razvoj cepiva, razliki med klasi¢nimiin
inovativnimi cepivi, pa tudi varnosti cepiva
smo se pogovarjali zizr. prof. dr. Tomazem
Bratkovi¢em, mag.farm., s Fakultete za far-
macijo Univerze v Ljubljani.

Avtorica: Alja Mozej

Kaj je omogocilo tako hiter razvoj cepiva?
Prof. dr. Tomaz Bratkovic pojasnjuje, da je
izjiemna hitrost razvoja cepiva posledica stirih
dejavnikov. Klju¢nega pomena je bilo hitro
spoznanje drzav, da gre »zares, zaradi Cesar
so te stopile skupajin v relativno kratkem ¢asu
zagotovile finan¢na sredstva za razvoj cepiva.
Drugi zelo pomemben dejavnik, ki je pospe-
3il hitrost razvoja, so izkuinje: »Ze vsaj 15 let
poteka razvoj podobnih cepiv naistih platfor-
mabh, se pravi s pomocjo cepiv na osnoviinfor-
macijske RNA, vektorskih ter DNA-cepiv. Poleg
tega so imeli dolocene izkusnje z razvojem
cepiv za SARS in MERS, ki sta sorodna aktual-
nemu novemu koronavirusu. Ze od prej je bilo
torej znano, da je protein S tisti optimalni anti-
gen. Vsa cepiva, ki so trenutno v razvoju ali
odobrena, kot antigen izkoris¢ajo ravno ta pro-
tein S novega koronavirusa.« Tretji razlog tici

v organizaciji klini¢nih raziskav: namesto da
bi raziskave potekale zaporedno, kot je to obi-
¢ajno, od prve faze proti tretji, so se faze tokrat
v doloc¢eni meri prekrivale. Za namecek pa so
se prilagodili tudi regulatorji. Tako je Evropska
agencija za zdravila izkoristila moznost t. i.
tekocega pregleda, kar pomeni, da je, v
nasprotju z obic¢ajno metodo, kjer mora far-
macevtsko podjetje vnaprej zbrati vse rezul-
tate predklini¢nih in klini¢nih vrednotenj in
jih predloziti agenciji v presojo ucinkovitosti,
varnosti in kakovosti, v primeru covida-19 pri-
stala na to, da lahko farmacevtska podjetja
rezultate vrednotenj cepiva posiljajo sproti, ko
so ti na voljo.

Razlika med klasi¢nimi in inovativnimi
cepivi
Klasi¢na cepiva ze skoraj poldrugo stoletje
pripravljamo na podoben nacin. Mikrobe, ki
povzrocajo bolezen, namnozimo v laborato-
riju, nakar z dodatkom kemi¢ne snovi pov-
zrocitelje bolezni naredimo neskodljive. S
tako pridobljenimi pripravki neskodljivih pov-
zrociteljev bolezni posameznika cepimo, s
¢imer v telesu razmnozimo spominske
obrambne celice - limfocite, ki bi jih sicer
imunski sistem razmnozil sele ob preboleva-
nju bolezni. Na ta nacin posameznika obva-
rujemo pred prvim prebolevanjem okuzbe,
hkrati pa mu zagotovimo imunsko zascito,
kot bi mu jo sicer pustila bolezen.

V nasprotju s klasi¢nimi cepivi, pri katerih
v telo dovedemo celotno strukturo virusa, pri
inovativnih cepivih na osnovi nukleinskih
kislin (npr. vektorska in mRNA-cepiva) nasim
celicam ponudimo samo informacijo, na
osnovi katere celice same sintetizirajo tuji
protein — antigen, na katerega se imunski sis-
tem nato odzove, razlozi dr. Bratkovic. »Vedeti
moramo, da je nas imunski sistem sposoben
locevati med telesu lastnimi in tujimi prote-
ini. Nase celice ves cas, ko sintetizirajo bodisi
lastne bodisi virusne (tj. tiste, ki nastanejo, ¢e
vanje vdre virus) proteine, te antigene pred-
stavljajo na svoji povrsiniimunskim celicam.
Z dovajanjem proteinskega cepiva v telo sku-
$amo imunske celice neposredno opozoriti

ABC

A Inovativna cepiva mRNA veljajo za
ucinkovitejsa od ostalih.

B Cepiva na osnovi informacijske
RNA so varnejsa od klasi¢nih cepiv.

C Dolgoro¢nih nezelenih ucinkov
cepiva proti covidu-19 ni
pric¢akovati.

- WAETw .

na prisotnost tujega proteina, hkrati pa izgu-
bimo moznost lastne sinteze antigenov. Kar
je precej manj ucinkovito in zato taksnim
cepivom dodajamo t. i. adjuvante, ki okrepijo
imunski odziv na antigen. V primeru cepiv
na osnovi nukleinskih kislin pa celice same
sintetizirajo antigene in posledi¢no bistveno
bolj uc¢inkovito obvescajo imunski sistem o
prisotnosti tujka. Tu ni potrebno dodajati
adjuvantov.«

Zakaj so cepiva mRNA boljsa od ostalih
cepiv?
Ravno zato, ker zgolj posnemajo virusno
okuzbo, posledi¢no pa nase telo samo tvori
antigene, veljajo cepiva mRNA za ucinkovi-
tejsa od ostalih. Poleg tega v primeru vektor-
skih ali mRNA-cepiv odpade nevarnost
nekontroliranega razmnozevanja virusa v
telesu cepljenega. »Nikakor ne boste zboleli,
Ce se boste cepilizmRNA ali vektorskim cepi-
vom. To ni mozno, ker dovedemo samo infor-
macijo s sintezo enega samega virusnega
proteina. In kot taka ta nova tehnologija omo-
goca tudi cepljenje imunokompromitiranih,«
poudari dr. Bratkovic.

Kratkorocni stranski ucinkiso minimalni,
dolgorocnih ni pricakovati
Trenutno razpolagamo zgolj s podatki o krat-
koro¢nih nezelenih ucinkih. »Praviloma gre
za neko lokalno vnetje, ki ga sprozi cepivo,
kar je pricakovano, ker do tega pravzaprav
mora priti, ¢e Zelimo, da cepivo ucinkuje,«
pojasnjuje Bratkovic. Pojavijo se lahko bole-
¢ina na mestu vnosa, rdecina, prehodno povi-
$anje temperature, slabo pocutje, bolecine
v misicah, sklepih. »Redkeje pri posamezni-
kih pride do nekoliko resnejsih alergijskih
reakcij. Temu se ne moremo izogniti, to je
vedno moznost. Bi pa na tem mestu izposta-
vil, da imajo cepiva na osnovi informacijske
RNA bistveno manj komponent kot klasi¢na
cepiva. Zato tudi s tega vidika upam trditi, da
so tovrstna cepiva precej bolj varna. Dolgo-
roc¢nih nezelenih ucinkov sicer za zdaj Se ne
poznamo, ampak glede na mehanizem delo-
vanja cepiva jih tudi ni pricakovati,« zakljuci
dr. Bratkovic.
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Zdravstvo se je
odlicno odrezalo

Prof. dr. Bojana Beovic, dr. med.

Mineva dobro leto, odkar smo v medijih

lahko prvi¢ brali o novi bolezni covid-19in

njenem zloglasnem povzroditelju, virusu

SARS-CoV-2. Ob tej priloznosti smo vodjo

svetovalne skupine pri ministrstvu za

zdravje, infektologinjo prof. dr. Bojano

Beovic, poprosili za oceno, kako ucinkovito

se je Slovenija v preteklem letu s pande-
mijo spopadala, zanimalo pa nas je seveda

tudi, kaj nas ¢aka v prihodnjih mesecih.

Avtorica: Alja Mozej

Kaj smo se v Sloveniji v preteklem letu
naucili
Na vprasanje, kaj smo v Sloveniji v preteklem
letu izpeljali dobro in kje smo, po domace
povedano, v spopadu s pandemijo »padlina
testug, prof. dr. Bojana Beovic odgovarja:
»V Sloveniji smo spomladansko fazo epide-
mije preziveli sorazmerno enostavno, imeli
smo majhno stevilo obolelih, med drugim
tudi zato, ker nam je med prvim valom z
intenzivno podporo drZave uspelo izvesti
hitro in u¢inkovito zaporo.«V jesenskem valu
pa so bili rezultati spopadanja z epidemijo
slabsi, ¢emur je botrovalo vec dejavnikov.
»Eden je bilo zagotovo podcenjevanje virusa,
izhajajoce iz spomladanske izkusnje, ki je
kazala nato, da znamo virus premagati. Drugi
razlog za povecanje Stevila obolenj je bil
,uvoz’ virusa s Hrvaske kot posledica dopu-
stovanj, prav tako pa ne gre zanemariti negi-
ranja virusa s strani razli¢nih vplivnezey,
medijev, pa tudi nekaterih politi¢nih akter-
jev. Posledi¢no so v nekem trenutku poudarki
stroke postali glas vpijocega v puscavi, ozna-
¢eni smo bili, da strasimo. Vse nasteto je
vodilo v strm porast okuzb, ki pa se gane da
vec enostavno ustaviti,« pojasnjuje Beoviceva.
In ¢e so bili ukrepi, ki jih je Slovenija uvedla
v drugem valuy, sicer podobni ukrepom dru-
gje po svetu in tistim, ki so se izkazali za ucin-

kovite v spomladanskem valu, je bila inten-
zivnost teh jeseni zgolj polovi¢na. Razloge

za premalo intenzivno zaporo oz. izvajanje

ukrepov med drugim valom Beoviceva po

eni strani pripisuje pandemski utrujenosti —
ljudje so bili enostavno vsega naveli¢ani, po

drugi strani pa za nastale razmere krivi tudi

razlicne pobude, ki so razglasale nesmisel-
nost ukrepov, zaradi cesar sta se med ljudmi

razsirili panika ter razdvojenost. »Ljudje so

dobivali informacije z razli¢nih koncev, ker ni

bilo nekega poenotenja v drzavi, to je bilo

zagotovo iziemno skodljivo.« Se pa je po mne-
nju Beovi¢eve v drugem valu odli¢no odre-
zalo zdravstvo. »To se je uspelo organizirati

tako, da smo bili sposobni sistemati¢no in

brez kaosa poskrbeti za vse paciente s covi-
dom-19. Pa tudi razmerje med okuzenimi in

umrlimi pri nas ni visoko, je pod evropskim

povprecjem, kljub masi pacientov, ki smo jih

morali obravnavati. V $tevilnih drugih drza-
vah se je smrtnost namre¢ mocno povecala,
ko se je povecalo Stevilo pacientov.« A

Beoviceva opozarja, da se dolgotrajna obre-
menitev bolnisnic z oskrbo bolnikov s covi-
dom-19 vedno bolj pozna, saj so slabse obrav-
navani drugi, manj akutni bolniki. »In dlje kot

bo pandemija trajala, slabse bo.«

O odnosu prebivalstva do cepljenja

Kar se tice odnosa do cepljenja Beoviceva tre-
nutno ocenjuje, da je ta zelo dober: »Zelijo se

cepiti zlasti ogrozene skupine: starejsiljudje in
pa tisti, ki imajo pridruzene bolezni. Zanje
imamo trenutno Zal premalo cepiva in je res
skoda, da jih ne moremo precepiti, ker bi to
seveda zelo dobro vplivalo na epidemijo in
zmanjsalo potrebe po hospitalizacijah. Tudi
med zdravniki, razen nekaj posameznikov, ki
se izpostavljajo z neeti¢nimi izjavami, je spre-
jemljivost cepiva zelo dobra. Nekoliko drugace
pa je pri sploni populaciji. Se zlasti med mlaj-
simi se pocasi dviga val nasprotnikov ceplje-
nja, ki je tudi dobro organiziran, z razli¢nimi
brosurami, glasili, kar je skrb vzbujajoce. To
lahko namre¢ na koncu vodi v to, da bomo
imeli v Sloveniji precepljenih premalo ljudiin
se bomo 3e naprej ukvarjali z epidemijo.«
Kaj nas ¢aka v prihodnjih mesecih

Na prihodnost Beoviceva zre precej optimi-
sti¢no: »Menim, da bodo pocasi precepljene
najbolj ogrozene skupine prebivalstva, kar
bo izboljsalo dostopnost zdravstva tudi za
druge prebivalce. S pomladjo bo postalo tudi
krozenje virusa manj intenzivno, ker gre za
virus s sezonskim nihanjem. Seveda pa bodo
do neke mere morali ostati v veljavi ukrepi,
ki preprecujejo prenos virusa, zlasti nosenje
mask v zaprtih prostorih, ohranjanje medse-
bojne razdalje, higiena rok, zracenje zaprtih
prostorov. Mislim pa, da bomo spomladi pri-
sli do nekega stanja, ko bo Zivljenje nekoliko
bolj sprosceno.«
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A Cepljenje proti covidu-19 se je v
Sloveniji za¢elo 27. 12. 2020.

B Venem mesecu je bilo odmerjenih
okoli 70.000 doz cepiva in
prijavljenih nekaj ve¢ kot 200
stranskih ucinkov.

C zaznanih je bilo 3est hujsih
stranskih ucinkov, toda vzroc¢na
povezava s cepivom 3e ni bila

dokazana.

Zaradi cpljena

ne moremo zboleti

Kon¢no je tu - cepivo proti covidu-19.V Slo-
veniji so najprej zaceli cepiti prebivalce
domov starejsih ob¢anov in medicinsko
osebje, zdaj pa na vrsto pocasi prihajajo Se
ostali.

Cepivo naj bi vsaj do neke mere prebi-
valstvo zascitilo pred virusom in tlakovalo
vrnitev v kolikor toliko normalno zivljenje.
Se pavzadnjem ¢asu, podobno kot covid-
19, po druzabnih omrezjih Sirijo vse
mogoce dezinformacije o cepivih in po
izsledkih nekaterih anket naj bi bilo skoraj
50 % Slovencev neodlocenih glede cep-
ljenja proti covidu-19. Nekateri mu ne zau-
pajo, ker je novo, drugi menijo, da so po
preboleli okuzbi odporni proti virusu,
tretji zaupajo laznim informacijam, ki kro-
Zijo med ljudmi. Da bi prebivalstvo lahko
dobilo to¢ne informacije, so se naSTAv
okviru portala STAznanost odloéili pripra-
viti okroglo mizo z naslovom Dejstva o
cepljenju in cepivih proti covidu-19.

Avtor: K. G.

Dirka za cepivo

Kmalu po zacetku epidemije covida-19 se je
zacela dirka za izdelavo cepiva in konec leta
2020 je bilo kon¢no slisati pozitivne novice.
V Sloveniji je bilo najvec govora o dveh cepi-
vih na osnovi tehnologije mRNK, proizvajal-
cev Pfizer-BioNTech in Moderna, ki sta na
voljo tudi pri nas.

Cepiva proizvajalca AstraZeneca Evrop-
ska agencija za zdravila (EMA) sicer Se ni odo-
brilain se Sele priblizuje ciljni ¢rti, toda zadnje
informacije dajejo slutiti, da morda ne bo tako
ucinkovito, kot bi si Zeleli. Tako pri cepivu
AstraZeneca kot pri ruskem cepivu Sputnik
Vin kitajskem cepivu ne gre za cepiva mRNK.
Slednji dve sta denimo dostopni v Srbiji, pri
nas pa nista na voljo.

Po prvih ocenah ima cepivo proizvajal-
cev Pfizer-BioNTech po dveh dozah
cepljenja 95-odstotno ucinkovitost,
cepivo Moderne pa 94-odstotno. Ucin-
kovitost Se nepotrjenega cepiva Astra-
Zeneca se je sredi januarja ocenjevala
na 50-70 %, informacije, ki so v zadnjih
dneh prisle v javnost, pa pravijo, da je
morda ucinkovitost cepiva (sploh pri
nekaterih starostnih skupinah) precej
manj ucinkovita. Za kon¢ne odgovore
bo treba pocakati na koncne izsledke
testiranja cepiva. U¢inkovitost cepiva
Sputnik V se ocenjuje na priblizno 91%.

Neprepricana javnost

Pri nas dostopni cepivi proizvajalcev Pfizer-
BioNTech in Moderna sta osnovani na nove
tehnologije mRNK, ki se tokrat prvic¢ upora-
blja na ljudeh, zato ne preseneca, da se med
ljudmi pojavljajo dvomi. Toda Roman Jerala,
vodja Odseka za sintezno biologijo in imu-
nologijo na Kemijskem institutu, miri, da so

' A S N

vse skrbi odvec. Delovanje cepiva RNK razlozi

s prispodobo snezinke, ki se ob padcu natla

stopi — enako ima tudi RNK, ki je nekaksen

posrednik v signalizaciji, kratko zivljenjsko

dobo. Iz njega nastanejo proteini, ki se tudi

sami hitro razgradijo in »od cepiva ne ostane

ni¢, ni vgradnje v genom, ni nobenega stran-
skega ucinka, razen ucinkov cepljenja, ki so

znadilni za vsa cepivac.

Kot je povedal Jerala, je v cepivu proti
covidu-19 mesanica stirih lipidov, nekaj soli,
sladkorja ter RNK in nobena od teh sestavin
ne povzroca stranskih ucinkov, kar velja tako
za cepivo Pfizer-BioNTech kot Moderna.
Sestava cepiva je tudi javno objavljena. Alojz
lhan, predstojnik Katedre za mikrobiologijo
inimunologijo Medicinske fakultete Univerze
v Ljubljani, k temu dodaja, da tezko najdemo
hrano ali pijaco, kjer bi bilo manj aditivov kot
v tem cepivu.

Cepljenje v Sloveniji

K nam je najprej prislo cepivo proizvajalcev
Pfizer-BioNTech, s katerim se je cepljenje v
Sloveniji zacelo 27. 12. 2020, od drugega
tedna januarja pa je bilo na voljo tudi cepivo
Moderne. Najprej je bilo na voljo za oskrbo-
vance in zaposlene v domovih starejsih obca-
nov, za zdravstvene delavce in za starejse od
80 let.

V tretjem tednu januarja je sicer prislo do
manjsega zaostanka, saj je k nam prislo pre-
cej manj doz cepiva Pfizer-BioNTech, kot je
bilo obljubljeno, hkrati pa je razpolozljivost
doz cepiva Moderna namrec¢ zelo majhna. Do
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tezav je prislo, ker proizvajalec na Nizozem-
skem gradi novo tovarno, da bo lahko v pri-
hodnje pospesil proizvodnjo cepiva, v priho-
dnjih tednih se pric¢akuje spet normalna
dobava cepiva.

Kaj kaze praksa glede

stranskih uéinkov?

Spremljanje nezelenih uc¢inkov po cepljenju
v Sloveniji se belezi v Register nezelenih u¢in-
kov (stranskih pojavov), pridruzenih ceplje-
nju, ki ga upravlja NIJZ.

Mario Fafangel, predstojnik Centra za
nalezljive bolezni Nacionalnega instituta za
javno zdravje, razlozi, da gre pri stranskih
ucinkih cepiva proti covidu-19 ve¢inoma za
lokalne reakcije, hujse so bolj izjema kot pra-
vilo. Tako Fafangel omeni podatke za ZDA,
kjer je bilo do sredine januarja odmerjenih
vec kot 1.800.000 odmerkov cepiva, pri ¢emer
je bilo zabelezenih 21 anafilakti¢nih reakcij,
od tega 17 pri ljudeh z zgodovino alergij, od
katerih jih je sedem ze dozivelo anafilakti¢no
reakcijo.

Do vklju¢no 26. 1. 2021 je bilo v Sloveniji
cepljenih 51.128 oseb z enim in 9.851 oseb z
dvema odmerkoma. Prav tako je bilo do tega
dne na skupno 69.030 razdeljenih odmerkov
cepiva prijavljenih 208 stranskih ucinkov,
med njimi do 24. 1. Sest resnih, kar predsta-
vlja 2,9 % glede na vse posredovane prijave
stranskih ucinkov.

»Med resne nezelene ucinke po cepljenju
se po definiciji uvrs¢ajo zZivljenje ogrozajoce
stanje ali bolezen, hospitalizacija ali podalj-
$anje hospitalizacije, trajna okvara, prirojena
anomalija, druga klinicno pomembna stanja
in smrt,« piSe v izjavi za javnost NIJZ.

Fafangel poudari, da je klju¢no ugotoviti,
ali gre za ¢asovno sosledje ali vzroc¢nost. In
kako je bilo v primeru resnih primerov v
Sloveniji?

»Pri dveh starejsih osebah s stevilnimi kro-
ni¢nimi oboleniji je prislo do smrti po cepl-
jenju. V prvem primeru je na dan cepljenja
prislo do poslabsanja zdravstvenega stanja,
v bolni$nici so ugotovili sr¢ni infarkt, nasled-
nji dan je oseba umrla. Komisija pri Ministrs-
tvu za zdravje, ki je primer obravnavala, je
zakljucila, da povezava s cepljenjem ni ver-
jetna.Vdrugem primeru pa je prislo do smrti
12 dni po cepljenjuin je Se v fazi preiskav,« so
27. 1. v svojem tedenskem porocilu zapisali
na NJZ.

Kar se tice ostalih stirih resnih primerov,
pa pravijo, da so prejeli Se »prijave nezelenih
dogodkov v ¢asovni povezavi s cepljenjem,
zaradi katerih je bila potrebna hospitalizacija
(kolaps nekaj ur po cepljenju, venska trom-
boza s plju¢no embolijo 14 dni po cepljenju,
levkemija/limfom 9 dni po cepljenju in ana-
filaksija takoj po cepljenju). Primeri so Se v
fazi zbiranja podatkov.«

Treba se je sicer zavedati, da smo v Slove-
niji zaceli s cepljenjem polimorbidne popula-
cije — starejsi in oskrbovanci DSO - za katero
je ze tako znacilno slabse zdravstveno
stanje.

Uni
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Zgresena prepricanja o cepivih
Kljub cepljenju v DSO je nekaj oskrbovancev
vseeno zbolelo za covidom-19, kar je prililo
olja na ogenj teoretikom zarot. Toda Fafan-
gel zagotavlja, da zaradi cepljenja proti
covidu-19 ne moremo zboleti za koronaviru-
sno boleznijo, saj v samem cepivu ni Zivega
virusa.

Pravi pa, da so se Ze ob samem zacetku
cepljenja epidemiologi zavedali potencial-
nih neresnic, zato je Ze takrat javno opozoril,
da lahko ljudje kljub cepljenju zbolijo, ¢e so
ze prisli v stik z virusom, ali so prisli v stik z
njim, preden so razvili protitelesa. Ker so
zaceli s cepljenjem tudi v DSO, kjer so bele-
zili izbruhe covida, so bili nekateri oskrbo-
vanci tako virusu ze izpostavljeni.

Kaj pa pozitiven rezultat na testih kot
posledica cepljenja? Fafangel spet odlo¢no
zamahne z roko. Na testih, ki jih uporabljamo
za zaznavanje covida (PCRin antigenski testi),
cepljen ¢lovek ne more biti pozitiven kot
posledica cepljenja. Pri serologiji bi videli pro-
titelesa v krvi, toda to niso testi, ki se jih upo-
rablja za vodenje evidence o Stevilu prime-
rov, zbolelih za covidom-19.

Je cepljenje ucinkovito proti
novim sevom?

V zadnjem ¢asu so se pojavili novi sevi, kot
so angleski, skotski, juznoafriski in brazilski.
Duhove buri predvsem angleski sev, ki naj bi
bil do 70 % bolj nalezljiv. Po do zdaj znanih
podatkih naj bi se v Sloveniji pojavil ze pred
sredino januarja 2021, verjetno celo ze
decembra 2020.

Ceprav je potencialno razlog za skrb, se
predvideva, da naj bi nas obstojeca cepiva
enako dobro zas¢itila tudi pred novimi sevi.
Jerala pove, da to sicer ni zagotovo, saj ob
prevelikem Stevilu mutacij lahko cepiva
slab3e delujejo. Dobra novica pa je, da se da
v primeru novih sevov cepiva RNK v nekaj
tednih prilagoditi.

Cepljenje in kronic¢ni bolniki

Ker je potek bolezni covid-19 pri kroni¢nih
bolnikih bolj tvegan in se je Ze od zacetka
vedelo, katere populacije bodo prisle v

postev za cepljenje, so bili po Ihanovih bese-
dah kronicni bolniki Ze vkljuceni v tretjo fazo
testiranja cepiva, tako kot tudi onkoloski bol-
niki, ki niso na aktivni citostati¢ni terapiji. Stu-
dije so ugotovile, da merljivih zapletov ni bilo.

Nosecnice in otroci so iz vsake Studije
cepiv po protokolu izvzeti, zato se jim ne
more svetovati cepljenja, pravi lhan, ker niso
bili Studijska skupina. Mnoga ameriska gine-
koloska zdruZenja so vseeno izdala priporo-
¢ilanose¢nicam, naj pretehtajo razloge za in
proti cepljenju. Konec koncev, razlaga Ihan,
mora vsak (sploh pa tisti z ve¢jimi faktorji tve-
ganja) pretehtati - ali je zanj bolj ugodno
cepivo ali okuzba s covidom-19.

Stran z egoizmom

Stevilni posamezniki si mislijo: »Kako pa jaz
ogrozam druge, Ce se ne cepim?« Fafangel
na to jasno odgovarja: Ogrozajo sebe; ogro-
zajo druge, ker bodo $irili virus in obremenili
zdravstveni sistem; ogrozali bodo tiste sku-
pine, ki se ne smejo cepiti ali se jim Se ni
uspelo cepiti (npr. otroci, pri katerih so lahko
posledice bolezni dosmrtne). V resnici ti lju-
dje tvegajo celoten sistem, saj dokler bo virus
krozil, ne bomo mogli normalno Ziveti, kar
velja za cel svet - ¢e ne bo pandemija obvla-
dovana na svetovni ravni, ne bo niti v Slove-
niji. Brez cepljenja torej tvegamo sebe, bliz-
njega, Slovenijo in odziv na celotno epide-
mijo, Se podcrta.

Cepljenje je uc¢inkovito ob
zadostni precepljenosti

Da bi govorili o kolektivni imunosti, bi moralo
biti precepljenega 60-80 % prebivalstva. Ni
e jasno, ali cepljen ¢lovek 3e vedno lahko
prenasa virus, zato Fafangel svetuje, da se
vsak od nas obnasa, kot da je potencialno
okuzen in uposteva splosna priporocila.

Ni $e povsem jasno, kako dolgo po prebo-
leli okuzbi s covidom-19 v telesu ostanejo pro-
titelesa, ocenjuje se, da med tremi in Stirimi
meseci, nekatere Studije nakazujejo, da celo
do pol leta, seveda pri nekaterih zgolj en
mesec, pri drugih pa skoraj celo leto, razlozi
Ihan. Cepljenje se zato svetuje tudi pri vseh,
ki so okuzbo preboleli, e dodaja Ihan.
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A Rak je v Sloveniji med vzroki smrti
na prvem mestu pri moskih in na
drugem mestu pri Zenskah.

B Priblizno tretjina novih primerov
raka je vezana na nezdrav
Zivljenjski slog.

C vsi podatki o raku so dostopni na
spletnem mestu http://www.slora.
si/.

70 let zbiranja
podatkov o raku

V Sloveniji imamo po zaslugi Registra raka
RS, ki Zze 70 let deluje v okviru Onkoloskega
instituta Ljubljana, izredno dolgo tradicijo
spremljanja bremena raka in kakovosti
oskrbe onkoloskih bolnikov. Slovenski Regi-
sterraka je eden najstarejsih in najkakovost-
nejsih populacijskih registrov raka v Evropi
in na svetu. »Ponosni smo, da je kljub vsem
spremembam v sistemu zdravstvenega var-
stva in informatizacije druzbe Register raka
deloval neprekinjeno. Z vztrajnostjo in
pogumom so se podatki zbirali in redno
objavljali,« je povedala prof. dr. Vesna
Zadnik, dr. med., vodja Registra raka Repu-
blike Slovenije. Ve¢ o desetletjih dela regi-
stra pa v nadaljevanju.

Avtorica: Vesna Mlakar

Kaksno je osnovno poslanstvo Registra
raka?
Osnovno poslanstvo Registra raka je in ostaja
tudi v prihodnje enako, to je vse uporabnike
oskrbeti s sprotnimi in natan¢nimi informa-
cijami o bremenu raka pri nas in v svetu ter
jih seznaniti s kakovostjo slovenskega onko-
loskega zdravstvenega varstva. Vsi, ki delu-
jemo v okviru Registra raka Republike Slove-
nije, si zelimo in verjamemo, da s svojim
delom pomembno prispevamo k obvlado-
vanju raka in da bo tako tudi v prihodnje.

Kako sta potekala zbiranje in obdelava
podatkov nekocin danes?
V prvem desetletju obstoja sta vodenje in
obdelava podatkov v Registru raka potekala

ro¢no. V letih 1959 in 1960 je bila uvedena

strojna obdelava podatkov z IBM-sistemom

luknjanih kartic, leta 1969 pa je Register raka

izvedel prvo enkratno racunalnisko obdelavo

podatkov o pojavnosti raka in umrljivosti za

obdobje 1961-1965. Sedemdeseta leta je

zaznamovalo oblikovanje prve racunalniske

baze podatkov registra, ki je bila leta 1975

vzpostavljena na velikem rac¢unalniku v pod-
jetju Iskra Commerce, in zrazvojem program-
ske opreme za samodejno obdelavo podat-
kov. Leta 1988 se je Register raka povezal s

Centralnim registrom prebivalstva, s ¢imer je

bila v podatkovno bazo poleg preostalih oseb-
nih podatkov vklju¢ena tudi enotna mati¢na

stevilka ob¢ana (EMSO). Leta 1992 je bil

vzpostavljen sodoben informacijski sistem

Registra raka na lastnem strezniku, kar je

omogocilo hitrejse in cenejse analize ter olaj-
salo vkljucevanje v mednarodne Studije. Leta

2010 je Register raka vzpostavil neposredno

elektronsko povezavo s Centralnim registrom

prebivalstva in Registrom prostorskih enot;

vzpostavljeno je bilo tudi interaktivno spletisce

SLORA (SLOvenija in RAk), ki omogoca preprost

in hiter dostop do aktualnih podatkov bre-
mena raka v Sloveniji. Hiter dostop do tujih

baz omogoca tudi primerjavo bremena raka

v Sloveniji zdrugimi drzavami v Evropi in svetu.
Leta 2018 je Register raka zacel uvajati prido-
bivanje podatkov s tako imenovano aktivno

registracijo: posamezne bolnisnice ne izpol-
njujejo vec papirnatih prijavnic raka, ampak

pripravijo le seznam bolnikov, ustreznih za re-
gistracijo, podatke o teh pa nato usposobljeni

sodelavci registra samo zbirajo in beleZijo

neposredno iz zalednih informacijskih

sistemov.

Kje objavijate vse zbrane podatke?
Od ustanovitve do leta 1964 so bili podatki
o raku objavljeni kot ¢lanki, del drugih publi-
kacij in podobno. Od leta 1965 pa Register
raka podatke tudi redno objavlja v samostoj-
nih letnih porocilih z naslovom Rak v Slove-
niji, ki so v slovens¢ini in angles¢ini. Od leta
2004 so porocila sproti dostopna tudi na
spletu. Od leta 2016 redno izhajajo letna
porocila Bolnisni¢nega registra raka Onkolo-
Skega instituta Ljubljana, ki sicer deluje ze od
samega nastanka Onkoloskega instituta. Bol-
nisnicni register zbira podatke o novih bol-
nikih, ki pridejo na Onkoloski institut zaradi
diagnostike in zdravljenja, ter jih posreduje
drzavnemu Registru raka.

Katere teZave je bilo treba premagovati
vcasih in katere danes?
Ze 70 let imamo isto poslanstvo in isto te-
Zavo - pridobiti ustrezen podatek od izvajal-
cev. Ustrezen podatek pomeni, da ga dobimo
dovolj hitro, v primernem obsegu in dovolj
kakovostnega. Ti podatki zajemajo informa-
cije o tem, koga so zdravili, za kak3no bole-
zen je $loin drugo. Sodobna tehnologija nam
v zadnjih letih sicer pomaga pri pridobivanju
ustreznih podatkov, je pa primerov raka toliko
ve¢, da je tudi podatkov veg, in ¢eprav smo
se kadrovsko okrepili, je obvladovanje koli-
¢ine podatkov Se vedno tezko. Prej smo upo-
rabljali sistem »pasivne registracije, pri kate-
rem so nam podatke iz bolnisnic sporocali
na formularjih, zdaj pa prehajamo na nov
nacin »aktivne registracije«, pri katerem
dobimo zgolj seznam imen obolelih za rakom,
vse nadaljnje podatke pa zberejo nasi pose-
bejizSolani sodelavci neposredno iz sistema.
Aktivna registracija nam je omogocila tudi,
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da smo dovolj hitro sporocili, kaksen je bil
upad diagnostike v prvem valu epidemije. Bili
smo eni izmed prvih na svetu, ki nam je
uspelo podatke tako hitro zbrati in objaviti,
torej Ze julija 2020.

Kaksne so bile ugotovitve prvega vala

epidemije?
V prvem valu je bilo izdanih manj napotnic,
odkrili smo manj bolnikov z rakom. To je skrb
vzbujajoce, saj ti ljudje gotovo nekje so, ven-
dar se niso prisli do zdravnika oziroma zdrav-
niske oskrbe. To nas skrbi. Onkologija je
podrogje, ki bi moralo nemoteno delovati.

O katerih konkretnih podatkih v
medijih in Sirsi javnosti premalo pisemo,
govorimo?

Menim, da je pomembno pisati o tistih obli-
kah raka, ki so pogostejse, ter o tistih, ki jih

je mogoce s preventivnim ravnanjem prepre-
¢iti. Ljudi zelimo spodbujati, da se odpovejo

nezdravim zivljenjskim navadam ter da se

udelezujejo presejalnih programov. S tem

namenom oglasujemo vse presejalne pro-
grame: Zora, Dora in Svit, Se ve¢jo pozornost

pa bi morali posvetiti spodbujanju zivljenja

brez cigaret. Zal opazamo izjemen porast

plju¢nega raka pri zenskah. Leta 2017 je za

plju¢nim rakom prvic pri nas umrlo vec kot

450 zensk. Tako je plju¢nirak pri zenskah naj-
pogostejsi vzrok smrti, Se pogostejsi kot rak

dojk. Opazamo, da v precej ve¢ji meri kot Zzen-
ske kajenje opuscajo moski, pri katerih se je

tudi stevilo novo zbolelih za plju¢nim rakom

v zadnjih letih stabiliziralo.

Po drugi strani pa imajo moski vecje tve-
ganje za nastanek rakov na debelem ¢revesju
in danke. Kakor kaze, je ta zaradi neke vrste
»macizmax Se vedno tabu. Da bi preprecili
stigmo in spodbudili moske k preventivi, so
pri presejalnem programu Svit med drugim
zaceli kampanjo med gasilci, kjer naj bi moski
moske spodbujali k redni udelezbi v
programu.

Koliko je bilo bolnikov z rakom pred 70
letiin kaksna je ta Stevilka danes?

Leta 1950 je bilo prijavljenih 1.671 novih pri-
merov raka, od teh 708 moskih in 963 zensk.

»V prvem valu je bilo izdanih manj napotnic, odkrili
smo manj bolnikov z rakom. To je skrb vzbujajoce,
saj ti ljudje gotovo nekje so, vendar Se niso prisli do
zdravnika oziroma zdravniske oskrbe. To nas skrbi«

Prijavljenih je bilo 800 primerov smrti zaradi
raka. Za primerjavo: leta 2017 je bilo v Slove-
niji 14.987 novih primerov raka, od teh 7.974
moskih in 7.013 Zensk. Za rakom je leta 2017
umrlo 6.364 prebivalcev Slovenije.

Kaksna pa je primerjava glede na

»obliko raka«?
Leta 1950 je bilo najve¢, 17 %, zelod¢nega
raka, 14 % koznega raka, 11 % raka maternic-
nega vratu, 9 % raka dojk in 4 % plju¢nega
raka. Leta 2017 je bil najpogostejsi kozni rak,
kar 20 % bolnikov ga je imelo. Takoj na dru-
gem mestu je z 11 % rak prostate, ki ga vca-
sih ni bilo med najpogostejsimi. Po 10 % pa
so zabelezili bolnikov s plju¢nim rakom,
rakom debelega ¢revesja in danke ter rakom
dojk.

Cemu pripisujete mnozicen pojav novih
oblik raka in upad primerov izpred 70 let?
Porast obolelih za rakom pripisujemo trem
dejavnikom: staranju prebivalstva, boljsi regi-
straciji podatkov ter slabsemu zivljenjskemu
slogu ljudi. Incidenca prakti¢no vseh oblik
raka se veca.V osemdesetih letih prejsnjega
stoletja smo opisali le precejsen upad poja-
vljanja v¢asih najpogostejsega raka - zelod¢-
nega. Zelod¢ni rak je tako danes 3ele na
osmem mestu po zbolevanju. To obliko raka
povzroca okuzba z bakterijo Helicobacter
Pylori. Predvsem je kriticna okuzba v zgo-
dnjem otrostvu. Obicajno se danes s to bak-
terijo okuzimo $ele v odrasli dobiin to na nase
zdravje nima taksnega ucinka. Eden od dejav-
nikov tveganja za razvoj zelod¢nega raka je

tudi prekomerno soljenje in dimljenje hrane.

Taksne hrane zdaj precej manj zauzijemo, pa
tudi ve¢ zelenjave in sadja pojemo, kar
bistveno prispeva k boljsemu zdravju.

Kazen véasih: 10 dni
poboljsevalnega dela

Ob ustanovitvi Registra raka je bil za
natancno in pravocasno prijavo prime-
rov raka odgovoren predvsem zdravnik,
ki je bolnika zdravil ali obduciral. Pred-
videna kazen za neprijavljanje je bila
5.000 dinarjev ali 10 dni poboljsevalnega
dela.

Slovenski register

Cetrtina svetu

Slovenski Register raka je bil na svetovni
ravni ¢etrti nacionalni register z obve-
znim prijavljanjem primerov raka; takoj
za drzavo New York v ZDA, provinco
Saskatchewan v Kanadi in Novo Zelan-
dijo. Vodje slovenskega Registra raka pa
so bile doslej kar trikrat izvoljene v izvr-
Silni odbor Mednarodnega zdruzenja
registrov raka kot predstavnice Evrope:
leta 1975 prof. dr.BoZzena Ravnihar, leta
1996 prof. dr. Vera Pompe Kirn in leta
2018 prof. dr. Vesna Zadnik.

USTNI NASTAVEK
CHEM®
— MOUTHPIECE—

- za bolnike na kemoterapiji
- za preprecevanje in

blazenje bolecin zaradi
razjed v ustni votlini

prodaja@biomedis-mb si

051 - 345 - 504

SAMO PRI BIOMEDIS M.B.
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~ A Vitamin D je v mascobi
» topen vitamin, za ljudi pa sta
najpomembnejsi njegovi obliki D2
in D3.

Pomanjkanje vitamina D vodi
v tezave s kostmi, miSicami in
Stevilnimi drugimi boleznimi.

Nekatere raziskave so dokazale, da
vi$je vrednosti vitamina D ugodno
vplivajo na potek covida-19.

Vitamin D

pod drobnogledom

S

Asist. Darko Siuka, dr. med.

Pomanjkanje oz. hipovitaminoza vitamina
D prizadene skoraj 50 % ljudi po svetu,
sploh v zimskih mesecih, ko vecino c¢asa pre-
zivimo v zaprtih prostorih, kar zmanjsuje
izpostavljenost soncu in posledi¢no ,son¢-
nemu vitaminu’.

Leto 2020 je prineslo epidemijo covida-
19 in najnovejse raziskave dokazujejo pove-
zavo vitamina D z blazjim potekom te bole-
zni, zato se velja vanj poglobiti in ga
podrobneje raziskati.

Avtor: K. G.

Sonc¢ni vitamin

Vitamin D (tudi kalciferol’) je v mascobi topen
vitamin in ga imenujemo tudi ,son¢ni vita-
min’, saj v telesu nastaja tudi s pomocjo son¢-
nih zarkov (UVB). Vitamin D spodbuja absorp-
cijo kalcija v ¢revesu in vzdrzuje primerno
raven kalcija in fosforja v krvi, ki vzdrzujeta
trdnost kosti, zato ima pomembno vlogo pri
zagotavljanju primerne gostote kosti ter nji-

hovi rasti, preprecuje hipokalcemicno teta-
nijo oz. nehoteno kréenje misic, vpliva na
razvoj in rast misic, v kombinaciji s kalcijem
sciti starejSe pred osteoporozo itd. Zmanj-
Suje tudi vnetje v telesu, igra pomembno
vlogo pri kroni¢nih in avtoimunskih boleznih,
depresiji. In ¢eprav so tudi ze v preteklosti
strokovnjaki opozarjali na pomemben vpliv
vitamina D pri imunskih odzivih ob prehla-
dih in drugih virusnih okuzbah, so se v letu
2020 med epidemijo covida-19 na vitamin D
usmerili reflektorji, saj naj bi pomembno vpli-
val tudi na izid poteka bolezni kot posledice
okuzbe z virusom SARS-CoV-2.

Kje ga najdemo?

Ko govorimo o vitaminu D v prehrani in pre-
hranskih dodatkih, sta pomembni dve nje-
govi obliki - D2 (ergokalciferol) in D3
(holekalciferol).

Vitamin D najdemo v mastnih ribah, kot
so sardine, losos, tuna, skusa, slaniki, ter v rib-
jemolju. Vsebujejo ga tudi goveja jetra, sirin
jaj¢ni rumenjaki, kjer ga najdemo predvsem
v obliki D3, medtem ko je v gobah prisoten
v obliki D2. Na trgu so tudi mleko in mle¢ni
izdelki ali kosmici, ki jim je dodan vitamin D.

Ljudje, ki smo v poletnih mesecih od maja
do sredine septembra lahko varno izposta-
vljeni soncu med 11.in 16. uro, lahko prido-
bimo vitamin D3 s pomo¢jo son¢nih zarkov,
ki ob stiku s kozo sprozijo njegovo sintezo.
Priporoca se 15-minutna izpostavljenost
son¢nim zarkom brez uporabe zas¢itnega
faktorja, saj kreme z zascitnim faktorjem, vis-
jim od 8, preprecujejo UVB-zarkom dostop
do koze.

Vitamin D pa lahko uzivamo tudi s pomo-
¢jo prehranskih dopolnil v obliki kapljic,
tablet, kapsul itd.

Kdaj pride do pomanjkanja
vitamina D?

Mednarodna priporocila pravijo, da se ljudem
v starosti med 18. in 70. letom priporoca 15
mcg oz. 600 IU - international units oz. med-
narodnih enot vitamina D dnevno, posame-
znikom od 71. leta naprej pa 20 mcg oz. 800
IU dnevno. O pomanjkanju vitamina D govo-
rimo, e izvidi pokazejo vrednosti, nizje od
75 nmol/l, za hudo pomanjkanje gre, ce je
vrednost niZja od 30 nmol/I.

Pogosto do pomanjkanja privede omejeno
izpostavljanje son¢ni svetlobi, zato so za vita-
min D in posledi¢no soncne Zarke prikrajsani
vsi, ki se veliko zadrzujejo v zaprtih prostorih,
pa tudi vsi, ki na soncu nosijo dolge rokave ali
obleke. Vitamina D pogosteje primanjkuje sta-
rejsim, deloma zato, ker koza z leti vse tezje
sintetizira vitamin D, poleg tega se starejsi vec
¢asa zadrzujejo v notranjih prostorih. Tezave
imajo lahko tudiljudje s prekomerno telesno
tezo in tisti s temnejSo kozo. Ti namrec ob stiku
s soncem tvorijo vitamin D, zato morajo biti
soncu izpostavljeni vsaj trikrat dlje, da bi se
ustvarila enaka kolic¢ina vitamina D.

Ker je vitamin D povezan s presnovo, za
pomanjkanjem veckrat trpijo ljudje z neka-
terimi boleznimi jeter, cisti¢no fibrozo, celi-
akijo, crohnovo boleznijo, ulceroznim koliti-
som ipd. Svoje dodajo Se prehranske alergije,
denimo na mleko, jajca in ribe, laktozna into-
leranca itd., pa tudi vegani so bolj dovzetni
zanj.
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Kadar vitamina D ni dovolj
Pomanjkanje vitamina D v otrostvu privede
do rahitisa, bolezni, pri kateri se kostno tkivo
ne mineralizira pravilno in vodi v meh¢anje
kosti in skeletne deformacije, povzroci pa
lahko tudi misi¢ne kr¢e, kardiomiopatijo,
zobne nepravilnosti ipd. Sicer pa pomanj-
kanje vitamina D lahko zajema celostno
zdravje kosti in osteoporozo, kardiovasku-
larne bolezni, depresijo, multiplo sklerozo,
diabetes tipa 2 itd. Ker naj bi vitamin D zavi-
ral rast rakavih celic, ga povezujejo tudi s
pojavom raka, predvsem z rakom debelega
¢revesa in danke, saj so nekatere raziskave
pokazale, da se pri posameznikih z visokimi
vrednostmi vitamina D moznost za pojav
bolezni prepolovi.

Lahko ga je tudi prevec

Kot vsega dobrega je lahko tudi vitamina D

prevec in previsoke vrednosti ter prekomerno

uzivanje lahko privedeta do izgube telesne

teze, nerednega bitja srca in predvsem do

kalcinacije Zil in tkiv kot posledica prevelikih

vrednosti kalcija v krvi. Po nekaterih pripo-
rocilih naj zdravi posamezniki ne bi presegli

4000 IU dnevno.

Tuje raziskave

V letu 2020 je bil vitamin D v osr¢ju Stevilnih
svetovnih raziskav, ki so pokazale zanimive
izsledke. V eni od norveskih raziskav so doka-

zali, da visoke vrednosti vitamina D (20.000
do 40.000 IU tedensko) pomembno izbolj-
$ajo simptome depresije. Ena od ameriskih
studij je pokazala, da je pri posameznikih s
starostno povezanim visokim krvnim tlakom
ta znatno manjsi pri osebah z visokimi vre-
dnostmi vitamina D. Ena od finskih raziskav
povezuje nizke vrednosti vitamina D z napre-
dovalo parkinsonovo boleznijo, pa tudi, da
so otroci, ki so ze od malih nog dobivali doda-
tek vitamina D, imeli kar 90 % manjso
moznost za pojav diabetesa tipa 1.

Kako je pri nas?

Prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med., specia-
listka internistka, endokrinologinja in
predsednica Zdruzenja endokrinologov Slo-
venije pri SZD, asist. Darko Siuka, dr. med.,
specialist gastroenterolog, z Interne kli-
nike UKC Ljubljana, prof. dr. Igor Pravst,
univ. dipl. kem., in prof. Alojz lhan, dr.
med., specialist mikrobiologije in imu-
nologije, so objavili priporocilo za nadome-
$¢anje vitamina D v obdobjih virusnih respi-
ratornih okuzb in v pandemiji covida-19. V
priporocilih so zapisali, da je »nedavna nacio-
nalna raziskava Nutrihealth, ki je bila opra-
vljena na reprezentativnem vzorcu zdravih
Slovencev, starih 18 do 74 let, ugotovila, da
ima v jesensko-zimskem obdobju (med
novembrom in aprilom) priblizno 80 % odra-
slih Slovencev pomanjkanje vitamina D«.

Ista raziskava oskrbovancev domov sta-
rejsih ob¢anov (DSO), kjer niso dodajali vita-
mina D, je dokazala tudi, daima pozimi 84 %
oskrbovancev DSO hudo pomanjkanje tega
vitamina.

Covid-19 in vitamin D

Ze globoko v prejinjem stoletju so s predpi-
sovanjem ribjega olja slutili, da ima vitamin D
pomembno vlogo pri imunskem sistemu.
Poglobljene raziskave z vsega sveta v letu 2020
nakazujejo, da ima vitamin D pomembno
vlogo pri zdravljenju okuzb, saj umirja cez-
merno aktivacijo imunskega sistema in nje-
gov vnetni odgovor.

Marija Pfeifer, Darko Siuka, Igor Pravst in
Alojz Ihan zapisejo, da so znanstveniki po
svetu »z ve¢ opazovalnimi studijami med novo
pandemijo nakazali statisticno pomembno
povezavo med nizkimi ravnmi 25(OH)D in
pogostejsim zbolevanjem ter hujsim pote-
kom oz. slabimi izidi covida-19, vendar
vzro¢ne povezanosti med nizko ravnjo vita-
mina D in zbolevanjem vecina teh studij e
ne dokazujejo«. Nadaljujejo, da so bili
nedavno objavljeni rezultati interventne ran-
domizirane raziskave, kjer so 50 bolnikom s
potrjeno covidno plju¢nico dajali relativno
visoke odmerke vitamina D, 26 bolnikom pa
ne.»Polovica slednjih je potrebovala umetno
predihavanje v enoti intenzivne terapije, dva
sta umrla. V skupini, ki je prejemala vitamin

3 souak Y| T
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Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic, ima
vlogo pri delitvi celic, ter prispeva k ohranjaju zdravih kosti in zob.
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Na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

MOC SONCA V
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D3 Solarvit Pro Immun

Prehransko dopolnilo s sladilom

Prehransko dopolnilo D3 Solarvit Pro immun vsebuje naravno
obliko vitamin D, ki ga pridobivajo iz lanolina.

Primeren tudi za osebe z glutensko in
laktozno intoleranco ali dieto brez kvasa.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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»/e globoko v prejsnjem stoletju so s pred-
pisovanjem ribjega olja slutili, da ima vitamin D
pomembno vlogo priimunskem sistemu.
Poglobljene raziskave z vsega sveta v letu 2020
nakazujejo, da ima vitamin D pomembno viogo

pri zdravijenju okuzb.«

D, pa je potreboval premestitev vintenzivno
enoto le en bolnik, nih¢e ni umrl.« Zakljucijo,
da so rezultati prepricljivi, ceprav skupini nista
bili izenaceni glede prisotnosti arterijske
hipertenzije. Po uravnotezenju glede na
hipertenzijo in sladkorno bolezen so ostali
rezultati $e vedno statisticno moc¢no znadilni.
Pravijo, da je bila slabost Studije ta, da ni bila
dvojno slepa in kontrolirana s placebom ter
da niso merili ravni vitamina D.

In kako razlagajo ugodni izid te intervent-
ne raziskave z vitaminom D? »Vitamin D pri
bolnikih z virusnimi okuzbami dihal spodbudi
vrojeno imunost (spodbudi makrofage) in
umirja pretirano vnetje v pljucih (citokinski
vihar), ki je tako pogubno za nekatere bol-
nike s covidom-19.«

Koliko vitamina D torej zadosca?

Ceprav se priporo¢ene dnevne vrednosti
vnosa vitamina D gibljejo med 600 in 800 U,
omenjeni strokovnjaki navajajo, da »to ne
velja za posameznike, ki Ze imajo pomanjka-
nje vitamina D, ter da takSni odmerki zado-
$¢ajo za doseganje mejne vrednosti za pre-
skrbljenosti skeletnih in misi¢nih funkcij (50
nmol/L), ne pa tudi za doseganije visjih kon-
centracij serumskega 25(OH)D (npr. 75
nmol/L). Vec raziskav ugotavlja, da so za ugo-
dne ucinke na imunski sistem in za druge
zunaj skeletne ucinke vitamina D potrebne

visje ravni 25(0OH)D kot za skeletne in midi¢ne
ucinke. Tako so v skupini 198 zdravih opazo-
vancev dvakrat manj zbolevali za virusnimi
ARl in hitreje okrevali tisti, ki so imeli ravni

25(0OH)D nad 95 nmol/L v primerjavi s tistimi,
ki so imeli niZje ravni«

Ker je v Sloveniji jeseni in pozimi visoka
prevalenca pomanjkanja vitamina D, Se
posebej pri najbolj ogrozeni skupini za zbo-
levanje za covidom - oskrbovancih DSO,
citirani strokovnjaki svetujejo »nadomesca-
nje vitamina D v obliki holekalciferola po
priporocilih, da zmanjSamo pojavljanje
okuzb s SARS-CoV-2 in da ublazimo potek
bolezni covid-19 pri ze okuzenih bolnikih,
$e posebej pri tistih s pomanjkanjem vita-
mina D in dejavniki tveganja za hujsi potek
in slabe izide bolezni.«

Zato ne pozabimo: vitamin D ima doka-
zane mehanizme delovanja na imunski sis-
tem, s katerimi lahko izboljsa naravno odpor-
nost proti akutnim virusnim (in drugim)
okuzbam dihal ter z zaviranjem pretiranega
vnetnega odgovora ublazi njihov potek.

PREVENTIVA Odmaerjanje
ODRASLI Zdravi 200"-2.000 1€ /dan
Od ratetka oktobra do kenca aprila
DOGROZEMI
=  Kronifn bolnik 1.000-2.000 Vs leto Dnewnl odmerek se
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Gripa

A

Vsako leto se v zimskih mesecih predvsem
na severni polobli med populacijo ,sprehaja’
virus gripe, za katerega smo, zal, dovzetni
vsi. In ¢e mladi, zdravi ljudje ob omembi
gripe samo odmahnejo zroko, je gripa lahko
povsem druga pesem pri starejsih od 65 let,
kroni¢nih bolnikih, bolnikih z virusom HIV
in rakom, ljudeh s prekomerno telesno tezo
ipd. ter pri otrocih, mlajsih od pet let, ki jih
lahko gripa dodobra zdela. Za kaksen virus
sploh gre, kaksni so njegovi simptomi in
kako si lahko pomagamo sami, ¢e zbolimo,
preberite v spodnjem prispevku.

Avtorica: Anja Kuhar Glisi¢

Virusi gripe

Pri gripi oz. influenci gre za akutno virusno
okuzbo dihal, ki jo povzrocajo trije razli¢ni
virusi — A, B in C. Kot lahko preberemo na
spletni strani NIJZ, »virus influence A pov-
zroca epidemije in pandemije, virus influence
B povzroca obicajno omejene izbruhe, npr.
v $olah, vrtcih, virus influence C okuzi posa-
meznike in ne povzroca epidemij«, pri cemer
viruse influence A dalje razvrstimo Se po pod-
tipih. NIJZ dodaja Se, da pandemije obicajno
povzrocajo kombinacije zivalskih in ¢love-

b |

Skih virusov, medtem ko so majhne spre-
membe virusa odgovorne za vsakoletne,
sezonske epidemije.

Ali gripa leti po zraku?

Virus gripe se prenasa kaplji¢no, kuzne
kapljice pa nastanejo ob kihanju in kasljanju,
tudi govorjenju, zapisejo na NIJZ. Ker kapljice
lahko prepotujejo navadno najvec en meter
razdalje, je za okuzbo potreben tesnejsi stik
zobolelim, obicajno v zaprtih prostorih. Virus
gripe pa se lahko prenasa tudi preko okuze-
nih povrsin, na katere padejo kapljice ali
posusena sluz, v kateri virus prezivi do vec ur,
pravijo na NlJZ, in tako si ljudje lahko nehote
z dotikom okuzenih povrsin zanesejo virus z
rokami na sluznice nosu in ust ter se tako
okuzijo.

Vsi obrazi okuzbe

z virusom gripe

Inkubacijska doba virusa je med enim in tremi
dnevi, ko se obicajno pojavijo tudi simptomi
gripe, med katerimi so visoka telesna tempe-
ratura, bolecine v misicah, mrazenje, glavo-
bol, drazenje v grly, siljenje h kasljanju in vse-
splosno slabo pocutje, pa tudi obcutek
polnega nosu (redkeje) in celo slabost, bru-
hanje ter driska, ki pa se pojavijo predvsem
pri otrocih.

ABC

A Gripa ali influenca oznacuje akutno
virusno okuzbo dihal.

B virus gripe se prenasa kapljicno,
preko govorjenja, kihanja in
kapljanja ter preko okuzenih
povrsin.

C Ceprav si doma pomagamo laj3ati
simptome na vec nacinov, nacrtno
potenje ni eden od njih.

na pohodu

= U

Od nasega imunskega sistema, starostiin
preteklih okuzb je naceloma odvisno, kako
bo potekala okuzba. Ob normalnem poteku
pri vecini ljudi vecina simptomov izgine po
priblizno tednu dni, medtem ko kaselj lahko
vztraja $e nekaj tednov, pravijo na NIJZ in
dodajajo, da smo kuzni ze kak dan pred nasto-
pom simptomov in tri do pet dni po njiho-
vem pojavu, majhni otroci pa sedem ali se
dlje.

Lahko pa okuzba z virusom gripe vodi tudi
v hujse zaplete, za katere so najbolj ogrozeni
starejsi od 65 let in kroni¢ni bolniki, ki jih
pestijo astma, sladkorna bolezen, presnovne
bolezni, sréne bolezni, prekomerna telesna
tezaipd.

Med zapleti je verjetno na najslabsem
glasu bakterijska pljucnica, ki je precej pogo-
stejsa pri starejsih bolnikih ali ljudeh s kro-
ni¢nimi boleznimi. Nanjo lahko posumimo,
ko visoka telesna temperatura vztraja, pri-
druzi se ji Se gnojav kaselj. Na NIJZ svetujejo,
da se je v takem primeru treba obrniti na
zdravnika.

Kot zaplet ob gripi lahko pride tudi do vne-
tja usesa ali sinusov in celo do vnetja sr¢ne
misice (miokarditis), mozganov (encefalitis)
ali misic ter odpovedi organov. Okuzba z
gripo hkrati poslabsa tudi so¢asne kroni¢ne
bolezni.
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Ce bi po okuzbi z gripo opazili, da tem-
peratura ne pade, da tezko dihate, ¢utite
pritisk v prsih, hudo bolecino v misicah,
odsotnost uriniranja itd., se obrnite na
zdravnika.

Uéinkovito cepivo
Kot ucinkovito v boju proti gripi se je poka-
zalo cepljenje, ki se vsako leto zac¢ne pribli-
Zno v novembru in traja, vse dokler je obdo-
bje gripe v razmahu. Strokovnjaki cepivo
vsako leto izdelajo na podlagi predvidevanj,
kateri virusi bodo v prihajajoci sezoni krozili
med populacijo, zato ni nujno, da se kljub
cepljenju z gripo ne moremo okuziti, vseeno
pa je moznost precej manjsa in praviloma
tudi okuzba poteka v lazji obliki. Zas¢ita proti
gripi se praviloma razvije v enem do dveh
tednih.
Se vedno je med ljudmi sli3ati ,edinokrat,
ko sem imel gripo, je bilo takoj po cepljenju’
- toda naj vas potolazimo, v cepivu ni zivih
delcev virusa gripe, zato zaradi cepljenja ne
morete zboleti za gripo. Ker pa smo lahko
okuzeni Ze pred nastopom simptomov, bo
pri tak$nih primerih najbrz kriva ravno
okuzba z virusom gripe pred samim ceplje-
njem. Pri redkih posameznikih po cepljenju
lahko pride do blage reakcije na samem

mestu vboda ali nizke temperature, ki mine
v nekaj dnevih.

Na NIJZ pravijo, da se cepljenje 3e pose-
bej priporoca »za starejse od 65 let, za bol-
nike s kroni¢nimi boleznimi plju¢, srca, led-
vic, za diabetike, za osebe z imunsko
pomanjkljivostjo, zdravljene s kemo- ali radio-
terapijo in malignomi ter za majhne otroke,
stare od 6 do 23 mesecev«. Cepljenje se pri-
poroca tudi nose¢nicam ter druzinskim ¢la-
nom vseh starejsih oseb in kroni¢nih bolni-
kov, da virusa influence ne zanesejo vdomace
okolje, zdravstvenim delavcem in dolocenim
poklicem, kot so policisti, cariniki, postni
usluzbenci, gasilci itd.

Zdravljenje gripe

Pri premagovanju okuzbe z gripo si lahko
pomagamo z antipiretiki oz. zdravili za zbi-
janje visoke telesne temperature, pa tudi s
prsili za nos, Ce je tazamasen. Jemanje pro-
tivirusnih zdravil po navedbah NIJZ ni smi-
selno, saj se ta predpisejo bolnikom s tezjo
obliko v bolnisnici; prav tako ni smiselno
jemanje antibiotikov, saj ne gre za bakterij-
sko okuzbo.

Telo ob bolezni potrebuje veliko pocitka
in spanja, da se regenerira in se bori proti
okuzbi, pravimag. Reid B. Blackwelder, pro-
fesor druzinske medicine na univerzi East
Tennessee v Kingsportu. Potrebuje tudi veliko

Gripe ne smemo zamenjevati s prehla-
dom, ki ga povzroc¢ajo drugi virusi; z
angino, ki je bakterijska, ali celo alergi-
jami, ¢eprav so si simptomi lahko
podobni.

Pri gripi simptomi nastopijo hitro,
nenadno, medtem ko se pri prehladu
naceloma pojavljajo pocasneje. Vrocina
pri gripi je obic¢ajno visja kot pri pre-
hladu; pojavlja se vec bolecin v miSicah
in hujsi kaselj, medtem ko je kihanje bolj
kot za gripo znacilno za prehlad. Mraze-
nje, znacilno za gripo, je pri prehladu prej
izjema kot pravilo, enako kot glavobol,
medtem ko sta za prehlad bolj znacilna
bolece grlo in zamasen nos.

Za angino ali tonzilitis je znacilno
pekoce zrelo in tezko poZiranje sline, bole-
¢ina v usesih, pa tudi glavobol, vroc¢ina in
bruhanje. Nebnici sta pordeli, vidne so
belkaste gnojne obloge. V nasprotju z
gripoin prehladom angino, ker gre za bak-
terijsko okuzbo, zdravimo z antibiotiki.

Za alergije pa je obicajno znacilen
zamasen nos, saj obcutljiva respiratorna
tkiva ob alergijski reakciji zatecejo, ter
vnete oci, ki jih pri gripi zasledimo precej
manyj, hkrati je pri alergijah neznacilno, da
bi prislo do visoke vrocine, kasljanja itd.

—
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tekocine, ki jo s potenjem ob visoki telesni
temperaturi, bruhanjem ali drisko izgubljamo,
da ostane hidrirano. Zadostna hidracija je v
pomoc tudi, da sluz postane redkejsain jo
lazje izkasljamo. V postev pridejo voda,
nesladkani ¢aji, pijace z elektroliti in sadni
sokovi, medtem ko se je kofeinu boljse izo-
gniti. Ce ne veste, ali pijete dovolj, se prepri-
¢ajte, da bo vas urin svetlo rumene barve.
Pomagajo tudi tople juhe, pravi Blackwelder,
ki ugodno vpliva na simptome gripe. Mag.
William Schaffner, predstojnik preventivne
medicine z Vanderbilt University School of
Medicine v Nashvillu v Tennesseeju pravi, da
pomaga tudi sama inhalacija vroce juhe,
deloma pa je ucinek tudi povsem emocio-
nalne narave.

Inhalacije pomagajo prizamasenem nosu
in bole¢em grlu, pomagamo si lahko tudi z
vlaZilnikom prostora. Zamasen nos si lahko
ocistimo tudi s fiziolosko raztopino. Ob gla-
vobolu ali bolecinah v sinusih blagodejno
vpliva vro¢ obkladek ¢ez ¢elo in nos. Pri bole-
¢em grlu bo blagodejno vplival topel ¢aj z
medom, za vitamin C pa so raziskave poka-
zale, da ni dovolj dokazov, da bi znatno
zmanjseval ali skrajsal potek bolezni, enako
velja tudi za cink.

Poleg vsega nastetega se drzimo higien-
skih priporocil, si redno umivajmo roke,
kasljajmo in kihajmo v rokav, sproti odstra-
njujmo posmrkane robcke ter uporabljajmo
svoj jedilni pribor in kozarce, svetujejo na
NIZ.

Kaj pa nasveti iz ,babicine
skrinje‘?

Verjetno je eden najbolj znanih nasvetov ta,
da se ob gripi ali prehladu zavijemo v toplo
odejo, se prepotimo in bomo tako ,izgnali’
vrocino. Na to primarijka doc. dr. Nena Kop-

cavar Gucek, dr. med., spec. druz. med,,
iz Zdravstvenega doma Ljubljana, enota Vig,
pravi: »Nekateri raziskovalci sklepajo, da
potenje lahko olajsa simptome gripe in dru-
gih okuzb dihal, ker so virusi obcutljivi na
visoke temperature. Dejstvo je, da se telo
prav z vrocino brani virusov oz. jih Zeli uni-
¢iti. Vrocina je zdrava obrambna reakcija
telesa na okuzbe in ¢e prekmalu posezemo
po zdravilih, ki zniZzujejo vrocino, bomo
telesu vzeli moznost, da bi se bolezni posta-
vilo v bran z lastnimi mo¢mi. Vrocino znizu-
jemo, ko je visja od 38 °C, visje temperature
namrec¢ lahko Ze povzrocajo $kodo na notra-
njih organih, mozganih in krvnem obtoku.
Ljudje, kiimajo vrocinske krce, sréna obole-
nja ali druge omejitve, bi morali vrocino zbi-
jati ze pri temperaturi pod 38 °C, skladno s
strokovnimi navodili za njihovo bolezen oz.
stanje. Sami virusi pa se zznojenjem ali dru-

»Vrocino znizujemo, ko

jevisja od 38 °C, visje

temperature namrec
lahko ze povzrocajo
Skodo na notranjih
organih, mozganih in
Krvnem obtoku.«

gim pregrevanjem ne bodo izlocili, tudi
simptomi ne bodo izginili.«

Kaj pa nasvet, da Silce Zganja pobije bak-
terije znotraj in zunaj? Dr. Kop¢avar Guéek
odgovarja: »Raziskave o vplivu alkohola na
nikov Ze stoletja, saj je alkohol skozi zgodo-
vino znan kot sredstvo za zunanjo dezinfek-
cijo — kaj pa za ,notranjo’? Alkohol lahko
nekoliko zniza 3tevilo bakterij v ustih in
Zelodcu, vendar se ta uc¢inek doseze pri kon-
centracijah, ki povzrocajo druge tezave - raz-
jede in vnetja zelod¢ne stene. Omembe vre-
den uc¢inek na mikrobe ustne votline je imel
40-odstotni alkohol, ki je bil v ustih naj-
manj eno minuto, res dobri rezultati pa so
se pokazali Sele po 15 minutah. To pomeni,
da v praksi tak$na dezinfekcija ni ravno prak-
ticno uporabna. Zato redno ,zdravljenje’ z
alkoholom nikakor ni priporocljivo.«
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neravnovesja
Ko je pred priblizno letom dni pandemija droma akutne dihalne stiske, pa tudi drugihKroniéna utrujenost in izguba 36 Grizenje nohtov niti najmanj
covida-19 nenadoma zajela svet, se je zapletoy, ki se lahko konéajo s smrtjo. Danesmisi¢ne mase ni nedolzno
stroka prvih nekaj mesecev ukvarjala pred- Ze vemo, da imajo vecje tveganje za tezjiDalec najpogostejsa dolgorocna posledica,
vsem z ugotavljanjem takojsnjih posledic potek bolezni osebe, starejSe od 60 let, tero kateri porocajo oboleli, ki niso potrebovali 38 Kako se zrediti?
neznane bolezni. Leto dni po prvih zazna- osebe s pridruzenimi kroni¢nimi boleznimi.bolnisni¢nega zdravljenja, je splosna utruje-
nih okuzbah pa znanost postopoma nost. Pri bolnikih, ki so za svojo ozdravitev 40 Skrb za zobne aparate in
odkriva, da bi lahko bile posledice covida- potrebovaliintenzivno terapijo in so zato tudi zobne vsadke
19 tudi dolgotrajnejse. Kljub temu da za Kot navaja ameriski institut za nadzor in po vec tednov prelezali v bolniski postelji, pri-
zdaj 3e velja, da so znanstvene raziskave preprecevanje bolezni (CDC), organiza- klopljeni na ventilator, pa se pojavlja tudi pre- 42 Caj, zdravilo, ki je lahko
dolgoro¢nih posledic bolezni $e v povojih cija, kiima podobno vlogo kot NIJZ v Slo- cejSen upad misi¢ne mase. vedno pri roki
in zato o njih z gotovostjo Se ne moremo veniji, vecina ljudi bolezen preboli v dveh
govoriti, se pa tako iz prakse kot iz pionir- do Sestih tednih. Pri doloc¢enih ljudeh pa 44 Ustrezni pogoji bivanja
skih raziskav Ze nakazujejo orisi potencial- lahko simptomi ostanejo prisotni tudi Raziskava CDC kot najpogostejse dejav- ) f
nih dolgoro¢nih vplivov bolezni. dlje, tedne ali celo mesece po preboleli nike tveganja za dolgoro¢nejsi obstoj v zaprtih prostorih
bolezni. To se lahko zgodi tudi posame- simptomov navaja: visok krvni tlak, pre-
Avtorica: Alja Mozej znikom, ki so preboleli blazjo obliko veliko telesno teZo ter tezave z dudev-
bolezni. V ¢asu trajanja simptomov ti nim zdravjem.

posamezniki niso vec kuzni.

Potek bolezni in najpogostejsi Okvare pljué

simptomi Kaj do zdaj vemo o dolgorocnih Do okvare plju¢ pri covidu-19 lahko pride tako
Po podatkih Nacionalnega instituta za javno posledicah bolezni? zaradi virusne okuzbe same, kot tudi zaradi
zdravje (N1JZ) bolezen lahko poteka na raz- Po podatkih Svetovne zdravstvene organinacina intenzivnega zdravljenja pri tistih bol-
licne nacine. Pri kar 80 % okuzenih bolezen zacije med najpogostejse dolgorocne poslenikih, pri katerih je slednje potrebno. Pri bol-
poteka relativno blago. Lahko se pojavijo vro- dice covida-19 sodijo: splosna utrujenost ternikih z blagim potekom bolezni dlje ¢asa osta-
¢ina, kaselj, bolecine v Zrelu, pljucih ali tre- upad misi¢ne mase; plju¢na embolija, bakjajo prisotne tezave z dihanjem, bolecina v
buhu, nahod, tezave z dihanjem, slabse pocu- terijska plju¢nica ter okvare plju¢nega tkivaprsnem kosu, huda zadihanost ter zmanjsana
tje, utrujenost, glavobol, bolecine v misicah in posledi¢no, v najhujsih primerih, celozmoznost telesne obremenitve, spremembe
in sklepih, izguba vonja in okusa, slabost, pre- odpoved plju¢; okvare sréne misice in poslev pljucih pa se ohranijo tri mesece pri vecini,
bavne tezave ter tezave s koncentracijo in di¢no, v najhujsih primerih, odpoved srca;pri nekaterih pa tudi dlje. Po drugi strani pa
misljenjem. Po drugi strani lahko okuzba pri poskodbe mozganskega tkiva in zivénegapri bolnikih s tezjo obliko bolezni, ki pri zdra-
nekaterih obolelih poteka celo brez vsakr- sistema, ki se kazejo kot izguba vonja in okusayljenju potrebujejo kisik ali pomo¢ mehanske
$nih simptomov. Pri preostalih 20 % obolelih izguba spomina ter tezave s koncentracijoyentilacije, lahko pride do hujsih poskodb
bolezen poteka tezje, okoli 5 % bolnikov pa pa tudi v obliki plju¢ne embolije in motenj vplju¢nega tkiva, za katere za zdaj Se ne vemo,
lahko celo kriti¢no zboli in potrebuje zdra- delovanju srca; in pa psiholoske poslediceali bodo s¢asoma izginile, pojasnjuje infekto-
vljenje na intenzivni enoti. Pri kriti¢no bolnih kot so anksioznost, depresija, motnje spancaloginja Mateja Logar s Klinike za infekcijske

bolnikih lahko pride do razvoja pljucnice, sin- ter posttravmatska stresna motnja. bolezni in vrocinska stanja UKC Ljubljana.
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»Ce se je v preteklih mesecih govorilo
predvsem o dolgorocnih posledicah, ki jih
covid-19 pusca na pljucih in srcih bolnikov,
danes vse bolj postaja jasno, da koronavirus
pri bolnikih povzroca tudi bolj ali manj
dolgotrajne poskodbe mozganov.«

Okvare srca

Raziskovalci frankfurtske univerzitetne bolnisnice so v sklopu studije, v kateri
so na 100 bolnikih z novim koronavirusom dva meseca po akutni okuzbi izve-
dli MRl srca, dobili presenetljive rezultate. Pri kar 78 % pacientov so odkrili
bistvene spremembe sréne misice. Se ve¢, spremembe sréne misice so bile
prisotne tako pri bolnikih, ki so preboleli huj$o, kot tudi pri bolnikih, ki so
preboleli blazjo obliko bolezni. Slikanje z magnetno resonanco je razkrilo
popuscanje sr¢ne misice, do katerega je prislo zaradi vnetja sr¢ne misice. Raz-
iskovalci zato opozarjajo, da morajo biti tudi bolniki, ki so ze preboleli covid-
19, pazljivi. Ce namre¢ nezdravljeno sréno popuséanje ze samo po sebi zmanj-
Suje posameznikovo zmoznost za telesne napore in tako tudi kakovost Zivljenja,
lahko napredovanje bolezni v najhujsem primeru vodi celo v odpoved srca.

Kognitivne posledice

In Ce se je v preteklih mesecih govorilo predvsem o dolgoro¢nih posledi-
cah, ki jih covid-19 pusca na pljucih in srcih bolnikov, danes vse bolj postaja
jasno, da koronavirus pri bolnikih povzroca tudi bolj ali manj dolgotrajne
poskodbe mozganov. Do teh pride na dva nacina. Prvi¢, zaradi virusne
okuzbe lahko pride do vnetja mozganov ali encefalitisa. Rezultati britan-
ske Studije, ki je preucevala 12 bolnikov z encefalitisom, so pokazali, da je
samo eden izmed njih popolnoma okreval, deset jih je okrevalo zgolj delno,
eden pa je umrl. Ista Studija je tudi razkrila, da so Stevilni izmed pacientov
s covidom-19 utrpeli mozgansko kap. Nadalje je kanadska $tudija ugoto-
vila, da je verjetnost, da pride do mozganske kapi kot posledica okuzbe s
koronavirusom, najvecja v starostni skupini nad 70 let. Po drugi strani pa
je tudi pri mladih ljudeh verjetnost, da bodo utrpeli mozgansko kap kot
posledico okuzbe s covidom-19, kar sedemkrat ve¢ja od verjetnosti, da bodo
utrpeli mozgansko kap zaradi gripe. Drugi¢, do mozganskih poskodb lahko
pride zaradi pomanjkanja kisika. Finska studija, v kateri so izvedli avtopsijo
bolnikov s covidom-19, je potrdila $kodo na mozganih prav vseh bolnikov,
Ceprav za Casa zivljenja nobeden izmed pacientov ni kazal izrazitih znakov
kakrsne koli mozganske okvare.

Znanost zZe dalj ¢asa ve, da se pri bolnikih, ki se zdravijo na oddelkih za
intenzivno terapijo zaradi akutne respiratorne odpovedi ali druge vrste Soka,
ki mu je podvrzeno telo, pogosto pojavijo tezje mozganske poskodbe. V vsak-
danjem zivljenju se te tezje kognitivne poskodbe kazejo kot tezave z upra-
vljanjem z denarjem, z razumevanjem napisanega, pa tudi s komunikacijo z
bliznjimi. Med dolgoro¢ne posledice zdravljenja na intenzivnem oddelku pa
znanost ze dlje ¢asa uvrsca anksioznost, depresijo ter posttravmatsko stre-
sno motnjo. Da so dolgoro¢ne posledice zdravljenja na oddelkih za inten-
zivno nego podobne tudi pri bolnikih s covidom-19, so potrdile tudi ze ome-
njene britanska, kanadska ter finska raziskava.

Po drugi strani je kitajska Studija potrdila, da tudi pri bolnikih z blazjo obliko
bolezni prihaja do sicer blazjih, a vendarle, poskodb mozganov. Najveckrat se
te kaZejo v zmanjsani zmoznosti posvecanja pozornosti pomembnim infor-
macijam. Razlog za zmanjSano zmoznost ohranjanja pozornosti pri posame-
znikih, ki so sicer v celoti okrevali po bolezni, znanstveniki pripisujejo bodisi
vnetju mozganskega tkiva v ¢asu bolezni bodisi dejstvu, da so za ¢asa bolezni
ti bolniki utrpeli prikrito mozgansko kap ali stanje pomanjkanja kisika.

Za namecek pa je nedavna raziskava skupine nemskih in ameriskih znan-
stvenikov razkrila, da lahko kombinacija posledic, ki jih pusca virus, tj. sistem-
skega vnetja, kapi ter poskodb organov (npr. pljuc ali jeter), pri bolnikih, ki so
bolezen sicer preboleli, dolgoro¢no vodi v nastanek alzheimerjeve bolezni.
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Bakterijske okuzbe secil so vambulantah

zdravnikov druzinske medicine po pogo-
stosti takoj za okuzbami dihal. »Znacilni kli-
ni¢ni simptomi akutne okuzbe se¢nega

mehurja so: pekoce uriniranje, siljenje na

vodo, odvajanje urina na manj kot dve uri,
obcutek nepopolno izpraznjenega mehurja

in vcasih krvav urin. Vecina okuzb se poz-
dravi ob jemanju antibiotika, v redkih pri-
merih je potrebna nekajdnevna bolniska

odsotnost,« v navodilih za bolnike razlozi

mag. Suzana Kert, dr. med. spec. spl. med.
Pri nespecifi¢cnem zdravljenju vnetja se¢-
nega mehurja si lahko s pitjem zadostnih

koli¢in tekoc¢ine pomagamo tudi sami.

Avtorica: Vesna Mlakar

Vnetja secil so najpogostejsa pri zenskah v
rodnem obdobju. Zenske ve¢inoma zbole-
vajo zaradi vnetja se¢nega mehurja, ki se mu
strokovno rece akutni cistitis. Pri Zdruzenju
zdravnikov druzinske medicine navajajo, da
jevkar 80 % primerov povzrocitelj akutnega
nezapletenega cistitisa pri mlajsih Zenskah
bakterija Escherichia coli. V manjsem delezu
so povzrocitelji druge bakterije, ki izvirajo iz
prebavil, 3e redkeje pa virusiin glive. Vecino
akutnih okuzb secil povzrocajo bakterije, ki
Zivijo v ¢revesju. Najpomembnejsi dejavnik
tveganja za okuzbe secil pri zenskah v
rodnem obdobju so spolni odnosi, saj je
noznica ob secnici, ki je kratka, in bakterije

LR i vl

| Vnetje secnega mehurja -
prehlad ali okuzba?

lazje prodrejo v se¢ni mehur. V nekaterih dru-
Zinah obstaja pri Zenskah nagnjenost k vegji
dovzetnosti za okuzbo secil.

Diagnoza in zdravljenje

»Pri opredeljevanju okuzbe secil sta najpo-
membnejsi znacilna anamneza in klini¢ni pre-
gled.V ambulanti zdravnika druzinske medi-
cine pregledamo vzorec tako imenovanega
srednjega curka seca pri drugem jutranjem
mokrenju po ocis¢enju spolovila. Opravimo
pregled urina s testnim listicem, po potrebi
pregled usedline urina po centrifugiranju
pod mikroskopom ali izvedemo preiskavo za
rast bakterij na posebnem gojis¢u - urino-
kulturo. Ostale preiskave, na primer ultrazvok
secil, opravljamo v primeru zapletenega
poteka ali ponavljajocih okuzb,« razlozi mag.
Suzana Kert. Pove 3e, kak3na je razlika med
specifi¢nim in nespecifi¢nim zdravljenjem
vnetja se¢nega mehurja. »Lo¢imo specifi¢no
zdravljenje, to je jemanje antibiotika, ki je
usmerjeno na povzroditelja bolezni, ter
nespecifi¢no zdravljenje: pitje dveh decili-
trov tekocine na uro ¢ez dan, dva do tri litre
dnevno. Svetujemo pogostejse odvajanje
vode, na dve do tri ure, in zgodnje odvajanje
vode po spolnem odnosu.«

Vnetje - eden od

vzrokov za PASM

Pri Zenskah v menopavzi se okuzbe pojavljajo
zaradi hormonskih sprememb, ker se porusi
normalna noznicna flora ali pa se¢ zastaja v
seénem mehurju. Zenske, ki imajo tezave s

DI rac

A Ena od oblik okuzb secil prizadene
polovico Zensk vsaj enkrat v
Zivljenju.

B Najvecje tveganje za okuzbo je pri
spolno aktivnih zenskah.

C znaki vnetja: pekoce uriniranje,
siljenje na vodo, pogosto odvajanje
manjsih kolicin seca.

se¢nim mehurjem, so praviloma ze v
pomenopavzi, zato imajo znizano raven
estrogena in posledi¢no tanjso sluznico.
Tanj3a sluznica je dovzetnejsa za vnetja. Vne-
tje je tudi eden od pogostih vzrokov za pre-
komerno aktiven se¢ni mehur (PASM) in
posledi¢no uhajanje vode. Zdravljenje pre-
komerno aktivnega se¢nega mehurja je vec-
plastno. Sprva zdravljenje poteka brez zdra-
vil in medicinskih posegov v telo. Zelo
pomembna je skrb za primerno telesno tezo,
omejevanje vnosa kofeina ter razvijanje zdra-
vih navad. Ena od teh je, da pocakamo, da se
mehur napolni in ga 3ele nato izpraznimo.
Kar pa ne velja v primeru, ko Ze imamo vne-
tje se¢nega mehurja. Takrat je potrebno spiti
¢im vec tekocine in redno odvajati urin.

Pomembno ravnovesje mikrobov
Ameriska infektologinja Ann E. Stapleton v
raziskavi iz leta 2016 poudarja pomen zdra-
vega mikrobioma. Mikrobov, ki z nami sobi-
vajo tako zunaj kot znotraj telesa (npr. na slu-
znici ¢revesja, spolovil, secil ...), je nekajkrat
vec kot nasih telesnih celic. Ravnovesje teh
mikrobov, ki sestavljajo tako imenovani mikro-
biom, pa je zelo pomemben dejavnik za nase
zdravje. Ce Zelimo secila okrepiti, je treba pod-
preti tako mikrobiom ¢revesja, kot tudi spolo-
vil in secil. Ann W. Stapleton v raziskavi ugo-
tavlja, da lahko pomanjkanje varovalnih
mikrobov (laktobacilov) na vaginalni sluznici
zaradi pomanjkanja estrogena, jemanja anti-
biotikov ali kontracepcijske zascite poveca ver-
jetnost za vnetje secil in obratno. Ukrepanje
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PonavljajoCa se
VNETJA MEHURJA?

.)

Nasito sem cetosio resizer!

VAGINALNA KREMA s kislim pH

VITAgyn C

o 0b prvih znakih vnetja mehurja

« po koncu antibioticnega zdravljenja

« po spolnem odnosu (preventiva)

o kisel pH ustvari neugodno okolje za
povzrocitelje vnetja

VITAgyn
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VAGINALNE KAPSULE z laktobacili

GYNOPHILUS

Dejavnik tveganja za ponavljajoca se
vnetja secil je lahko tudi neravnovesije
vaginalne flore.
— % Gynophilus
*’E SRS obnavlja in krepi

zascitno floro z

e laktobacili, ki je
kljutnega pomena

za zensko intimno

— i zdravje.

V lekarnah in

spec. prodajalnah

»Pri Zenskah v menopavzi se okuzbe pojavijajo
zaradi hormonskih sprememb, ker se porusi
normalna noznicna flora ali pa sec¢ zastaja v

secnem mehurju.«

v smeri obnove porusenega mikrobnega
zZivljenja na sluznici vagine pa lahko zmanjsa
moznosti za nastanek vnetja.

Izplaknite bakterije z vodo,
sokovi in ¢aji

Dobra novica je, da se lahko cistitis pri polo-
vici Zensk pozdravi samo z ve¢jim pitjem teko-
¢ine. Priporoca se pitje uroloskega ¢aja, neka-
terih zelis¢nih ¢ajev in sadnih sokov. Smiselno
je, da so sestavine sokov in ¢ajev Ciste, Ce je le
mogoce 100-odsoten delez sadja oziroma eko-
losko pridelana zelis¢a. »Ljudska medicina«
omenja sadne sokove brusnic, borovnice,
¢rnega ribeza in ananasa. Zelis¢a, ki lajsajo ze
prve simptome vnetja se¢nega mehurja, so
gornikovi listi, bezeg, kamilice, Sipek, njivska
preslica, breza kopriva in zlata rozga. Iz teh
zelis¢ je treba pripraviti ¢aj. S pitjem diuretic-
nih ¢ajev, ki pospesijo nastajanje in izlocanje
seca, postopno izplaknemo skodljive mikrobe
iz secil. Tudi kombinacija lustreka, rozmarina
in tavZentroze bo odli¢na pomoc prizadetim
secilom. Blagodejni u¢inek bomo hitro zaznali
vzmanjsanju pekocega obcutka pri uriniranju
in vzmanjsanju kréev v trebuhu.

Bodite pozorni na zauzita zivila
Na potek zdravljenja vnetja se¢nega mehurja
vpliva tudi ustrezen izbor zivil. Pri Edward-
Elmhurs Health opozarjajo, da za¢injena hrana
drazi mehur, zato je ni dobro uzivati v ¢asu
vnetja. Prav tako v ¢asu trajanja okuzbe odsve-
tujejo uzivanje velikih kolicin kislega sadja, kot
so pomarance, limone ali limete. Ko pa okuzba
izgine, lahko prav uzivanje kislega sadja z vita-
minom C pomaga preprecevati prihodnje
okuzbe. Vredno prehrano zato dodajajte gre-
nivke in jagode, skupaj s $pinaco in zeleno
papriko. Priporocajo tudi uzivanje probi-
otikov — navadni grski jogurt in fermentirano
hrano, kot so kislo zelje in kumarice. Ta zivila
vsebujejo »dobre« bakterije, ki lahko poma-
gajo zadrzati slabe. Pri vnetju se¢nega mehurja
kofein, alkohol, sladkarije in prevelike koli¢ine
mesa le Se dodatno obremenjujejo secila. Tako
kot organizmu prijajo topli napitki, mu v tem
Casu prija tudi topla hrana.

Prezenite mraz iz telesa

Nenadna ali kontinuirana izpostavljenost
mrazu v mrzlih mesecih je lahko zadosten
stres za organizem, ker med drugim zmoti

delovanje secil in lahko prav tako povzrodi
ugodne pogoje za razvoj vnetja. Poleg tega
da se pozimi toplo oblecete, je dodatna
pomoc¢ pri ohranjanju telesne energije,
dobre prekrvavljenosti telesa in s tem ohra-
njanja toplih nog in rok, tudi zmerna tele-
sna dejavnost (sprehod, lahkoten tek, itd.).
V mrzlih dneh si lahko tudi veckrat privo-
scite tople kopeli z dodatkom eteri¢nih olj
(brin), ki grejejo in pospesijo prekrvavitev.
Trenutno nam razmere ne dopuscajo sav-
nanja v javnih kopaliscih, zato le izkoristite
savno, ¢e jo imate doma. Savna namrec
odli¢no pospesi prekrvavitev telesa, ga pre-
Cisti in ogreje. Tako bomo pripomogli k ohra-
njanju energije in nakljub mrzlim dnem
ohranili zdravje secil.

Kako lahko nastanek vnetja se¢nega
mehurja preprecite?

Zdruzenje zdravnikov druzinske medi-
cine navaja ukrepe, ki precej zmanjsajo
tveganje za nastanek vnetja:

- Pijte zadostne koli¢ine tekocine.

+ Mehur izpraznite v celoti.

» Urinirajte v zadostnih ¢asovnih
presledkih.

+ Poskrbite za rednoin pravilno higieno
spolovil. Uporabljajte vodo in prepa-
rate za intimno nego s kislim pH.

« Pravilno brisanje vagine je v smeri od
vagine proti anusu (in ne obratno), da
preprecite moznost prehoda bakterij
iz prebavil v secila.

« Urinirajte takoj po spolnem odnosu,
saj to pomaga odplaviti bakterije, ki
so se naselile v blizino se¢nice med
spolnim odnosom.

« Zelo priporocljiva je nega spolovil
pred spolnim odnosom in po njem.

Potrebna je tudi previdnost pri rabi tam-
ponov. Tudi z vstavljanjem tampona
lahko zenska nehote pomaga bakteriji
preiti od noznice do se¢nega mehurja.
Podobno kot za tampone velja za dia-
fragme, ki jih nekatere zenske upora-
bljajo kot nacin kontracepcije.
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Stanje crevesja
je zelo pomembno

a7

Prof. dr. Pavel Skok, dr. med., spec. internist

»Ljudje zivimo v soZitju z dvema kilogra-
moma mikroorganizmov, ki nas naseljujejo
in so znamiv dobrem in slabem,« pravi prof.
dr. Pavel Skok, spec. internist, zUKC Mari-
bor, ki proucuje ¢lovesko mikrobioto in njen
vpliv na Stevilne bolezni, med drugim tudi
na sréno-zilne, sladkorno bolezen in raka.

Stanje c¢revesja je zelo pomembno za nase

zdravje, samo s prebavno cevjo je poveza-
nih ve¢ kot sto bolezni, zato je nujno, da

smo pozorni na morebitne spremembe,
nerodno pa nam ne sme biti niti pogledati

za seboj v skoljko, saj sestava blata in more-
bitne primesi razkrivajo nase zdravje, ob

spremembah pa lahko hitro reagiramo in

si ne nazadnje resimo tudi Zivljenje.

Avtorica: Petra Bauman

Prebava se zacne graditi

ob rojstvu

Ob rojstvu prebavna cev novorojencka ni
poseljena z mikroorganizmi, v naslednjih urah
ga kolonizirajo mikroorganizmi matere, sprva

ABC

A 95 9% vseh bakterij v telesu je
naseljenih v prebavni cevi.

B Ce nam nekaj ali nekdo »lezi v
Zelodcug, se bo to poznalo pri nasi
prebavi.

C Pretirano uzivanje alkohola
povzroci pomanjkanje encimov
trebusne slinavke in posledi¢no

spremenjene izlocke.

koliformne bakterije (ki Zivijo v ¢loveku in v
okolju, denimo v odplakah) in streptokoki,
kasneje laktobacili in enterokoki. Ta poselitev
je seveda odvisna tudi od nacina poroda - po
naravni poti ali s carskim rezom, pri slednjem
je otrokova prebavna cev dalj ¢asa sterilna.
Novorojenci, ki se hranijo z materinim mle-
kom, dobijo precis¢ene sestavine, zato v zgo-
dnjem otro$tvu tudi hitro napredujejo. Bolj
kot je raznolika njihova prehrana, bolj razno-
lika je tudi njihova mikrobiota, s tem pa tudi
sestava in koli¢ina blata, ki ga izlocajo. Otroski
izlo¢ki se razlikujejo od blata odraslega ¢lo-
veka ravno zaradirazlike v razmerjih med raz-
licnimi vrstami bakterij, ki naseljujejo pre-
bavno cev. Prebavni trakt se za¢ne Ze v ustni
votlini, kamor vstopi hrana, ki nato potuje do
anusa, kjer se izloci. Vmes se dogajajo Stevilni
procesi, od vsrkavanja hranil do formiranja in

..' 'i ¥
.“. n ; “ | — .h*
h- MacroBalans sz A
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MacroBalans 12;
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MacroBalans vsebuje makrogol 4000 v oblikipradka, ki se vnespremenjenioblikiizlogiiz telesa (se ne absorbira vtelo). Trdo blatozmeh¢ain omogocéalazje odvajanje brezbolegin.

MacroBalans

v priakutnem in kroni¢nem zaprtju

v brez okusa in vonja - okus se lahko

prilagaja npr. s sokom

v brez bolecin, driske, napenjanja

v ne povzroca navajenosti

v iz telesa se v celotiizloci z blatom

M&TE M
FINLAKT

Brez
recepta

v vasi
lekarni!

Ucinkovita in varna
pomoc pri zaprtju -
za odrasle in otroke

1] nhnlano
nanaian
www.vitabalans.si
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»Da je nekaj narobe s prebavnimi procesi, nas
lahko opozori tudi slabokrvnost ob splosnem
pregledu krvi. Specialisticni pregled bo nato

zahteval dodatne krvne preiskave, na cemer temelji

tudi slovenski program za preprecevanje raka na

debelem crevesu — Svit.«

izlo¢anja blata v debelem ¢&revesu. Ceprav je
debelo ¢revo dolgo le poldrugi meter, pa se
Stevilne bolezni porajajo ravno tam. Na spre-
membo, ki zahteva ukrepanje, nas bo opozo-
rila primes sluzi v blatu, takoj pa se moramo
odzvati, ¢e ob odvajanju zagledamo kri. Da je
nekaj narobe s prebavnimi procesi, nas lahko
opozori tudi slabokrvnost ob splosnem pre-
gledu krvi. Specialisti¢ni pregled bo nato zah-
teval dodatne krvne preiskave, na cemer teme-
lji tudi slovenski program za preprecevanje
raka na debelem ¢revesu - Svit.

Dva kilograma bakterij

Cloveska ¢revesna mikrobiota je zdruzba

bakterij, arhej (posebni mikroorganizmi, ki

zivijo v ekstremno neugodnih okolis¢inah,
kot so slana voda, vrelci itd.), gliv, virusov in

parazitov, ki v prebavni cevi tvorijo ekosis-
tem, sestavljen iz priblizno 10" mikroorga-
nizmov. Raznolikost te zdruzbe je posledica

razlik vgenomu gostitelja in vplivu okolijskih

dejavnikov, med katere sodijo higiena, pre-
hrana, zivljenjski slog in uporaba razli¢nih

zdravil, predvsem antibiotikov. Nekatere cre-
vesne bakterije sodelujejo pri presnovi, spet

druge skrbijo za pravilno razmerje vseh bak-
terij. V odrasli dobi je vecina ¢revesne mikro-

biote sestavljena iz petih debel, in sicer so to:
Bacteroidetes, Firmicutes, Actinobacteria, Pro-
teobacteria in Cerrucomicrobia.

V zelodcu in dvanajstniku je zaradi kislega
okolja in intenzivne peristaltike (hitrega pre-
hoda ¢revesne vsebine) prisotnih manj mikro-
organizmov. V dvanajstniku so prisotni tudi
laktobacili in enterokoki. Najbolj bogato po
Stevilu in raznolikosti vrst pa je debelo ¢revo
(10'%/ml), ki je pretezno poseljeno s po Gramu
negativnimi in anaerobnimi bakterijami.

Homeostaza (uravnotezeno stanje)
crevesne mikrobiote je klju¢nega pomena
za vzdrzevanje zdravija ljudi.

Stres in prebava

Pri odvajanju se vcasih izmenjuje trdo blato,
tanko kot svin¢nik ali v obliki »bobkovg, spet
drugi¢ pa sluz, primesana blatu. Ljudje imajo

Cesto obcutek, da je izpraznjevanje ¢revesa

nepopolno. Zaradi teh tezav so zaskrbljeni,
e bolj pa postanejo, ko zdravnikom z opra-
vljenimi preiskavami ne uspe najti primerne

razlage ali ustreznega zdravljenja za omilitev

teZav. Raziskave so potrdile, da so osebno-
stne poteze posameznikov, izobrazenost,
Custvena odzivnost, stiske in odnos do soljudi

zelo pogosto povezane zrazvojem teh tezav

in da so terapevtske moznosti pri njih ome-
jene, saj ne gre za organska obolenja, ampak
za sindrom razdrazljivega Crevesja, za leno
¢revo ali katero od drugih t. i. funkcionalnih
motenj. Pavel Skok pojasnjuje, da pri prebav-
nih procesih mo¢no sodeluje osrednji zivéni
sistem v mozganih, zato ni nepomembno,
kako se nasploh pocutimo, npr. aliimamo
sproscen odnos do hrane, ali ob njej uzivamo,
ali smo ob hranjenju zalostni ali veseli. Zave-
dati se moramo, da osredniji ziv¢ni sistem
deluje na prebavila, ko se nam ob pogledu
na hrano »cedijo sline«, pa tudi takrat, ko nam
stres in duSevne obremenitve povzrocijo, da
nam »oseba ali dogodek« obleZi v Zelodcu
ali pa ziv¢ni drazljaji izrazito pospesijo peri-
staltiko ¢revesa in sprozijo drisko. Pri nekate-
rih boleznih prebavil ima prav stres s posle-
di¢nim izgorevanjem in kroni¢no utrujenostjo
pomembno vlogo, saj sprozi razlicne procese,
katerih posledica je spremenjeno delovanje
v prebavnem traktu.

Sindrom razdrazljivega ¢revesa
Sindrom razdrazljivega ¢revesa sodi med naj-
pogostejse funkcionalne motnje v delovanju
prebavil, pogosteje pa prizadene zenske.
Vkljucuje bolecine in krée v trebuhu, izme-
njujoca obdobja drisk in zaprtja, ti3¢anje na
blato, napenjanje in vetrove. Zelo pogosta
in moteca tezava je zaprtje. V normalnih oko-
lis¢inah se mora zauzita hrana predelatiin s
peristalti¢nimi valovi jo moramo potiskati
skozi debelo ¢revo, katerega edina funkcija
je formiranje blata, ki se ustvari z vsrkava-
njem vode v okoli meter dolgem debelem
Crevesu. Kadar je peristaltika motena, je pre-
hod blata podaljsan. Eden od razlogov je uzi-
vanje zelo koncentrirane industrijsko prede-
lane hrane z malo balasta, ki vpliva na manjsi
volumen blata. Ce je peristaltika denimo
zaradi premalo gibanja upocasnjena, potem
bodo tudi drazljaji, ki vodijo do odvajanja,
redkejsi. Po besedah Pavla Skoka Stevilne bol-
nike opozorijo, da lahko z rednim gibanjem
in primerno hrano ponovno vzpostavijo pri-
merno peristaltiko.
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Danski bio napitek vrhunske kakovosti.

Izdelan po tehnologiji EM.

Do 10 milijard aktivnih mikroorganizmov na 100 ml.
Kombinacija 8 mle¢nokislinskih bifido

bakterij in izvleckov 19 izbranih zelis¢.

Brez laktoze, glutena in Zivalskih sestavin.

Ekolosko pridelan z EKO certifikatom.

500 ml, 1000 ml in druzinsko pakiranje 3000 ml

Narocila in seznam prodajnih mest:

www.institut-o.com
t:040/277-857
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Driska

Driska je stanje, ko je iztrebljanj ve¢ dnevno
in so obilnejsa, blato pa je mehko ali tekoce.
Lahko nastane akutno, lahko traja dalj ¢asa
ali pa je kroni¢na. Za akutno velja, da traja
manj kot 14 dni, kronic¢na pa dlje od enega
meseca. Drisko povzrocajo Stevilne bolezni
prebavil, ki imajo lahko svoj organski vzrok
ali pa le funkcionalnega. Podatki o nacinu
nastanka driske, trajanju in pridruzenih simp-
tomih nas lahko usmerijo v ciljane preiskave
za opredelitev vzroka tega, za bolnika zelo
motecega simptoma. Simptomu driske se
lahko ob¢asno pridruzijo tudi obcutki bole-
¢ine pri iztrebljanju manjsih kolic¢in blata.
Pozorni moramo biti tudi na odvajanje obil-
nega, smrdljivega in mastnega blata, steato-
rejo, ki je simptom pomanjkanja encimov tre-
busne slinavke. V Sloveniji je najpogostejsi
vzrok za to stanje prekomerno uzivanje
alkohola.

Hemoroidi

Hemoroidi ali zlata Zila so med najpogostej-
simi vzroki krvavitev iz zadnjega dela ¢revesa.
Nastanejo zaradi sedece narave dela, pre-
malo gibanja in tudi zaradi prestavljanja iztre-
bljanja. Ker izlo¢anja ne opravimo organsko,
pac pa se zanj odloc¢imo (ko bo pravi cas),
pride do moc¢nega napenjanja pri izlocanju,
ob ¢emer se izbocijo venski pletezi, pride do

varic in nastane hemeroid. Hemoroidni ven-
ski pletez so prepletene zile v zadnjiku, ki

omogocajo nadzor zadnjika, da zadrZuje
vetrove in sluz. TeZzave pa nastanejo ob pove-
¢anju zil in nastanku Zilnih vozlov. Tezava s
hemoroidi prizadene vec kot polovico ljudi
po tridesetem letu starosti, vsi pa simptomov
ne prepoznajo dovolj hitro. Hemoroidi lahko
nastanejo znotraj ali zunaj in povzrocajo bole-
¢ine in krvavitve. Pogosteje se pojavljajo pri
ljudeh s kroni¢nimi prebavnimi motnjami, Se
posebno pri tistih, ki trpijo zaradi zaprtja.
Pogosto se pojavljajo tudi pri zenskah po
porodih in pri starejsih in pri tistih, ki prevec
sedijo. Studije kazejo, da so Ameri¢ani in vsi,
ki Zivimo v zahodnem svetu, bolj nagnjeni k
hemoroidom, v primerjavi z ljudmi, ki Zivijo
v azijskih drzavah.

Kako se izogniti lenemu ¢revesju
in imeti ¢im bolj zdravo prebavo
Redna prebava je za zdravo zivljenje zelo
pomembna. Za iztrebljanje si je treba vzeti
¢as. Cim vee se gibajmo, saj s telesno dejav-
nostjo spodbudimo tudi delovanje ¢revesja.
Uzivajmo veliko tekocine, predvsem vode
in mineralov, zelis¢nih ¢ajev. Uzivajmo
hrano, ki vsebuje vec¢ vlaknin (sadje in
zelenjava). Izogibajmo se hranilom, ki
vsebujejo veliko Skroba, izbirajmo raje pol-
novredna zita. Tudi rdece meso se preba-
vlja zelo dolgo, zato naj bo redko na jedil-
niku. Hrana naj bo nekoliko bolj zacinjena,
predvsem pomagajo ¢ili, kajenski poper,
kumina, ingver in poper.

Indikacije zdravila:

« za zdravljenje ponavljajocega zaprtja,

 pri boleznih, pri katerih je zaZeleno olaj$ano
odvajanje in mehko blato, kot pri razpokah
v sluznici danke, pri hemoroidih, pri boleGem

« pri bolnikih, ki se jim priporoca povecan dnevni
vnos vlaknin,

« podporno zdravljenje pri sindromu razdrazljivega
debelega €revesa s prevladujo¢o simptomatiko
zaprtja.

Odmerjanje in nacin uporabe:

Oderasli in otroci starejsi od 12 let vmesajte eno
vre¢ko zrnc Mucofalk pomaranc¢a v ve¢jo koli¢ino
tekocine (vsaj 150 ml).

Za zagotovitev najvecjega ucinka je dnevno potrebno
zauziti 2 do 6 pripravljenih napitkov.

Vsebino ene vrecke

stresite v kozarec. Kozarec
pocasi napolnite s hladno e
vodo (vsaj 150 ml).

Premesaijte z Zlico in
bodite pozorni, da pri tem
ne nastanejo grudice.

Pripravljeno raztopino
takoj popijte. Za tem spijte
$e dodaten kozarec vode.

©

odvajanju po kirurSkem posegu v predelu zadnjika;

L
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Zdravila nikoli

ne zauzijte brez
tekocine, ker

lahko povzroci
zaporo grla, dihalnih
poti ali poZiralnika.

Pripravljene raztopine
ne zauzijte leze ali
tik pred spanjem.

B
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o Skatla z 20 vregkami po 5 gramov
zrnc za peroralno suspenzijo.

® Ena vredica (= 5 g zrnc) vsebuje 3,25 g semenske
lupine jajcastega trpotca (Plantaginis ovatae
seminis tegumentum).

Datum priprave: marec 2019
S1.19.MUCOFALK.02

Preberite si tudi nase obvestilo o
zasebnosti objavljeno na spletni
strani https://www.ewopharma.si/
politika-zasebnosti/.

www.mucofalk.si
www.drfalkpharma.com

DR. FALK PHARMA GmbH

Leinenweberstr. 5

Postbox 6529
D-79041 Freiburg
Germany

* "Mucofalk

Zrnca z okusom
pomarance

Na voljo brez recepta v lekarnah
in specializiranih prodajalnah.

uporabo
preberite
eganju in
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Okuzbe

«
dihal

ABC

A Majhni otroci za okuzbo z
respiratornimi virusi zbolijo tudi do
10-krat letno.

B Epidemija covida je pokazala, na
kaksen nacin otroke zascitimo pred
respiratornimi virusi.

C Tudi majhne otroke v dolo¢enih
]
primerih testirajo na covid-19.

pri majhnih otrocih

Al L)

Otroci so med najbolj ogrozenimi skupi-
nami, ki v hladnejSem obdobju leta naj-
pogosteje zbolevajo. Okuzbe dihal so med

najpogostejSimi okuzbami pri majhnih

otrocih in med temi dale¢ prednjacijo viru-
sne. Kar vec kot 80 % okuzb dihal pri pred-
Solskih otrocih predstavljajo virusne

okuzbe, v manjsi meri se pojavljajo bakte-
rijske okuzbe, ki pa tudi niso redke.

Avtorica: Maja Korosak

Z Lidijo Pretnar Pristov, dr. med., spec.
pediatrije, iz Zdravstvenega doma Bled smo
se pogovarjali o tem, kako pogosto te okuzbe
predsolske otroke prizadenejo, kaksni so
simptomi in kako lahko otroke zavarujemo
pred okuzbami. Vprasali pa smo jo tudi to,
kaks$na zascita pred virusi je pri majhnih otro-
cih smiselna.

Zazacetek je povedala, da je zelo obicajno,
Ce predsolski otroci zbolijo za respiratornimi
okuzbami od osemkrat do desetkrat na leto.
»Seveda to ne pomeni, da vsi otroci zbole-
vajo tako pogosto, a takSna pogostost velja
Se kot normalna.« Katera dihala so pri otroku
najprej prizadeta? »Ce gre za virusno okuzbo,
te so najpogostejse, so pri manjsih otrocih
vedno prizadeta vsa dihala: od nosu, zrela,
do bronhijev. Virusna okuzba se obicajno ne
omeji na en del dihal,« pojasni dr. Pretnarjeva.
Drugace je z bakterijskimi okuzbami, ki se
pojavljajo na dolocenih delih telesa, bodisi
so to mandlji, pljuca ali gre za vnetje sre-
dnjega usesa.

Kaksni so simptomi? »Za virusne okuzbe
jeznacilen izcedek iz nosu, iz o¢i, znacilen je
tudi kaselj, temperatura pa obic¢ajno niha. Pri
bakterijski okuzbi so temperature navadno
visje, nad 38 °C. Vendar tudi pri virusni okuzbi

lahko nastopajo visoke temperature. Pri bak-
terijskih okuzbah se visoka temperatura tudi
teZje zniza s pomocjo antipiretikov.«

Velik upad respiratornih

okuzb v letu covida

Kot pove dr. Pretnarjeva, je zdravljenje pri
otrocih simptomatsko, vzro¢nih zdravil za
otroke ni. Prebolevanje traja obicajno tri do
sedem dni, vcasih tudi dlje. Na trajanje
okuzbe ne moremo bistveno vplivati, saj
vecine virusnih okuzb ne znamo zdraviti.

Otroku pogosto ocistimo nos, skrbimo, da
dovolj pije, po potrebi znizujemo telesno
temperaturo, pripravimo vlazne inhalacije.
Pri majhnih otrocih bodimo previdni z upo-
rabo najrazli¢nejsih zelis¢nih izdelkov z ete-
ri¢nimi olji. Ti pri nekaterih otrocih povzro-
Cijo Se izdatnejse izcejanje iz nosu, lahko tudi
izpuscaje po prsnem kosu.

Kako lahko otroke zavarujemo pred okuz-
bami? »Leto, ki je zaznamovano z epidemijo,
nam je jasno pokazalo, kakSno vedenje je
pomembno za zamejevanje okuzb: vzdrze-
vanje varnostne razdalje, higiena rok in higi-
ena kaslja, uporaba mask in to, da otrok ne
izpostavljamo okuzbi, torej da jih ne vodimo
tja, kjer je veliko ljudi (vrtci, trgovine). Izje-
mno se pozna, da otroci ne hodijo v vrtce in
Sole. Upad respiratornih okuzb je zelo velik,
lahko bi rekli, dajih je kar za 90 % manj.« Je
mogoce razlog tudi v tem, da starsi otrok
ne pripeljejo tako hitro k zdravniku, kakor
bi jih sicer? »Ne. Razlog je predvsem v tem,
da otroci ne hodijo v vrtce in Sole, da ne
hodijo toliko po trgovinah in podobno,«
odgovarja dr. Pretnarjeva in dodaja, da se
otroke po dopolnjenem $estem mesecu sta-
rosti lahko cepi proti gripi, Se posebej pri-
porocljivo tiste, ki so nagnjeni k tezkemu
poteku bolezni, torej otroke s kroni¢nimi
boleznimi.

Testiranje otrok na covid

Kako pa pediatri ravnajo v primeru, ko starsi

vambulanto pripeljejo otroka s simptomi pre-
hlada ali gripe? Ali se tudi majhne otroke

testira na covid? »Odlo¢amo se od posame-
znika do posameznika. Ce ima otrok visoko

vrocino, ¢e obiskuje vrtec, ga obicajno testi-
ramo. Ali otroka testiramo, je odvisno tudi od

tega, ali je zbolel samo otrokali so zboleli tudi

starsi. Ce so s covidom okuZeni starsi, potem

nam otroka ni treba posebej testirati, saj je

zagotovo okuzen tudi on, v vsakem primeru

pa mora ostati doma v karanteni tudi on.«

Verjetno pa covid ni nenevarna bolezen niti

za otroke? »Otroci nasploh, zlasti pa predsol-
ski, za covidom zbolijo blago, imajo blage

simptome, ki so podobni kot pri prehladu.
Nimamo znanega primera, da bi okuzba s covi-
dom prerasla v plju¢nico. Bolj skrb vzbujajoce

je,da po dolocenem casu, priblizno mesec dni

po okuzbi, lahko pride do sistemskega vne-
tnega odgovora. Lahko se pojavi vnetje sr¢ne

misice ali drugih notranjih organov, kot so

pljuca, jetra, ledvice. Kar nekaj taksnih otrok

iz Slovenije je bilo sprejetih v Pediatri¢no kli-
niko.« Kako pa se kaze vnetje sr¢ne misice ali

miokarditis? »Otrok moc¢no oslabi, je iziemno

utrujen, lahko ima hudo drisko in zaradi tega

lahko nastopi tudi dehidracija.«

Obravnava je zahtevnejsa

Dr. Pretnar Pristov Se pove, da se je Stevilo
otrok z respiratornimi okuzbami resda zelo
zmanjsalo, a je obravnava tistih, ki pa ven-
darle zbolijo, veliko zahtevnejsa. »Otroke z
respiratornimi okuzbami namre¢ moramo
pregledati v nadzorovanem okolju. Nadeti si
moramo popolno zas¢itno obleko, zapreti
vse prostore (ve¢inoma pregled poteka zunaj
zdravstvenega doma, v kontejnerju), nepri-
merno vec ¢asa zahteva taksen pregled. V
normalnih okolis¢inah pregled otroka z
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okuzbo dihal traja od 5 do 10 minut. V ¢asu
covida-19 pa se je ta cas podaljsal na pribli-
zno eno uro. Odvzem krvi, posnetek EKG, vse
poteka v tem izoliranem prostoru,« razlaga
pediatrinja Pretnar.

Utrjevanje imunskega sistema
Pogosto slis$imo, da se imunski sistem pri otro-
cih mora utrditi oziroma prekuziti. Ali je to res?
»To drzi. Zgodnje okuzbe so potrebne zato, da
se razvije in dozori imunski sistem. Seveda pa
se drzimo zdrave, srednje mere tudi pri tem,
koliko otroka drzimo stran od morebitnih
okuzb. Dobro je, da ga ne izpostavljamo pre-
tirano. Po drugi strani pa tudi ni dobro, da je
otrok v predsolski dobi pretirano izoliran od
razli¢nih virusov. To, ali bo nekdo zbolel in kako
mocno bo zbolel, je odvisno tudi od genetske
zasnove. Nekdo bo okuzbo z istim virusom
prebolel zelo blago, nekdo drug pa bo zbolel
za hudim bronhiolitisom in mu bo treba dova-
jati dodaten kisik ali bo potrebna hospitaliza-
cija. Otroke, pri katerih je potek okuzbe hujsi,
je treba bolj ¢uvati,« Se poudari nasa sogovor-
nica in dodaja, da druzinam, ki imajo enega
otroka v vrtcu, drugi pa je Se dojencek, nava-
dno v obdobjih, ko razsajajo respiratorni virusi,
svetujejo, naj starejSega zacasno ne vodijo v
vrtec.

Ali so pogoste okuzbe pri majhnih otro-
cih posledica samo nezrelosti imunskega sis-
tema ali je to tudi posledica raznolikosti viru-

sov in njihovih sevov, ki jim imunski sistem
preprosto ne more slediti? »Ce imamo v pro-
storu, kjer je 10 odraslih oseb, eno okuzeno,
se bosta okuzbe nalezli dve ali najvec tri

njihov imunski sistem dozoreva in postajajo
odpornejsi na viruse. Pri tem pa seveda
nimam v mislih virusa SARS-CoV-2, saj pri
njem $e ne vemo, kako hitro se siri med otroki,

osebe. Pri majhnih otrocih bi se jih od dese- in ne vemo 3e, ali lahko postanemo imuni
tih nalezlo osem. Taksno je pribliznorazmerje  nanj za dlje ¢asa,« je za konec povedala dr.
pri Sirjenju okuzbe pri otrocih. Pocasi patudi  Lidija Pretnar Pristov.

Kdaj moramo z otrokom nujno obiskati pediatra? K pediatru se z otrokom odpra-
vimo, kadar vrocina traja vec kot pet dni. Kadar je otrok bled, pepelnato siv ali modri-
kast ter se slabse odziva. K zdravniku ga odpeljemo tudi takrat, ko ima znake poveca-
nega dihalnega dela (diha z nosnimi krili, ugreza jamico pod vratom, diha s trebus¢kom)
ali diha hitreje (pri starosti 6-12 mesecev nad 50 vdihov na minuto, pri starosti nad enim
letom pa ve¢ kot 40 vdihov na minuto). Ce otrok stoka, zavra¢a hranjenje in teko¢ino,
redkeje lula, ima suhe sluznice, ima otecene sklepe ali okoncine aliima izpusc¢aj na kozi,
ki ne zbledi ob pritisku (petehije), je nujen ¢Cimprejsnji obisk pediatricne ambulante.

Novorojencki in dojencki do Sestega meseca starosti imajo Se nezrel imunski sistem,
zato je potreben obisk pri pediatru, ¢e traja vrocina nad 39 °C le en dan aliimajo enega
od prej navedenih znakov.

Kako pred okuzbami varujemo dojencka?

Preden se dotikamo dojencka, si umijmo roke. Dojencka ne poljubljajmo, ¢e smo pre-
hlajeni. Treba je poskrbeti, da v blizini dojenc¢ka ni ljudi z okuzbo dihal. Z dojencki prav
tako ne hodimo na mesta, kjer je veliko ljudi (nakupovalna sredisca, druzinska prazno-
vanja). Sorojenci naj ne hodijo v vrtec vsaj do prvega meseca dojenckove starosti. Dru-
Zinski ¢lani dojencka naj se cepijo proti gripi. Poskrbimo seveda tudi za to, da dojencek
ni izpostavljen cigaretnemu dimu, in ¢e je mogoce, dojencka dojimo.

Nezna kozmetika za obcutljivo kozo.

Z ekoloskim mandljevim oljem.

v Izjemno nezna do koze.

v Brez alergenih disav.

v Izdelana z enako skrbnostjo, kot vsi nasi ostali izdelki HiPP.

v Primerna tudi za nego koze nagnjene k nevrodermatitisu.

v Brez mikroplastike: teko¢i polimeri, znani tudi kot ,tekoca
mikroplastika’, so plastika, ki se tezko ali nemogoce razgradi.

To jam¢im s svojim imenom. %%

¥ info@hipp.si & 0802221 f Zadovoljni malcki
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ABC

A Iritativni dermatitis lahko nastane
akutno v nekaj minutah ali urah po
stiku z visoko koncentracijo moc¢no
toksicne snovi.

B Pri alergijskem dermatitisu kozne
spremembe nastanejo Sele ob
ponovnem stiku z alergeno snovjo.

C Osnova zdravljenja alergijskega
dermatitisa je izogibanje
alergenom.

Ko po dotiku koza
pece, srbi

Kontaktni dermatitis nastane zaradi stika

z dolo¢eno snovjo. Drazece snovi posko-
dujejo kozno pregrado in prehajajo v kozo,
kjer jo naprej okvarjajo z razlicnimi toksic-
nimi mehanizmi, alergogeni, ali pa sprozijo

alergijsko reakcijo.

Avtorica: Adrijana Gaber

Z Barbaro Bajc, dr. med., spec. dermato-
logije, smo se pogovarjali o kontaktnem der-
matitisu, kako se diagnosticira in kako se
zdravi ter kateri so najpomembnejsi ukrepi.
Povedala je, da se kontaktni dermatitis od
drugih dermatitisov razlikuje po tem, da
nastane na mestu stika, to so najveckrat roke
in obraz. Lo¢imo pa iritativni in alergijski der-
matitis. Dodala je 3e, da je iritativni in alergij-
ski dermatitis po obliki tezko razlikovati, naj-
vel pove ¢asovni zamik od izpostavitve
doloceni snovi do pojava sprememb na kozi.

Iritativni dermatitis

Znacilno za iritativni dermatitis je, da lahko
nastane akutno v nekaj minutah ali urah po
stiku z visoko koncentracijo moc¢no toksi¢ne

snovi, ki povzroci podobno reakcijo privseh
ljudeh. Tak3ne snovi so obicajno visoke kon-
centracije kislin, lugov, organskih topil. Koza
postane rdeca, otekla, boleca, pojavijo se
boleci mehurji.

Pri iritativnem dermatitisu se torej izpu-
$¢aj pojavi takoj, pri alergijskem pa z zami-
kom. Dr. Bajc je izpostavila $e eno razliko med
obema: pacienti pri iritativnem dermatitisu
navajajo pekoc obcutek, pri alergijskem pa
srbenje na kozi. Pri dermatitisu, ki traja dlje
¢asa, se na kozi pojavijo globoke ragade, ki
praviloma bolijo. Katere pa so najpogostejse
drazece snovi? »Dolocena hrana, kot na pri-
mer limone, paradiznik, petersilj, izlo¢ki, kot
so urin, znoj in blato (tudi pri vzgojiteljicah
ali starsih, ki negujejo dojencka ali majhnega
otroka), alkohol za razkuzevanje rok. V
zadnjem casu vidimo precej dermatitisa, ki
ga povzrodijo razkuzila, predvsem pri paci-
entih, ki so nagnjeni k temu, na primer ato-
piki, ki imajo v koZi pomanjkanje dolo¢enih
filagrinov v koZi in je zaradi tega kozna bari-
era okrnjena,« razlaga dr. Bajc.

Poleg akutnega poznamo tudi kronicni iri-
tativni dermatitis. Ta je precej pogostejsi in
nastane zaradi dolgotrajnega, ponavljajocega
izpostavljanja koZe rok detergentom, vodi, raz-

kuzilom, razred¢ilom, raztopilom in drugim
snovem, ki raztapljajo kisli in mas¢obni zas¢i-
tni plas¢ v kozi. Je najpogostejse poklicno
obolenje. Pogosto imajo tezave z njim kuharji,
gospodinje, mamice z majhnimi otroki, vzgo-
jiteljice v vrtcih, Cistilke, hisniki in zdravstveni
delavci.

KoZa postane na predelih kroni¢nega dra-
zenja suha, zadebeljena, lus¢eca, pordela,
lahko se pojavijo zelo bolece razpoke.

Akutni alergijski dermatitis

ali ekcem

Nastane po predhodni senzibilizaciji na dolo-
¢eno snov pri genetsko nagnjenih ljudeh.
KoZne spremembe nastanejo Sele ob ponov-
nem stiku z dolo¢eno snovjo.

Ce se pojavijo gnojni mehureki, je to znak
dodatne bakterijske okuzbe. S krvjo se lahko
alergen prenese tudi na druge dele koze in
tam povzroci izpuscaj, v nasprotju z iritativ-
nim kontaktnim dermatitisom, ki nastane
samo na mestu stika.

V nekaterih primerih alergijskega derma-
titisa pride do drazenja koze s prahom ali hla-
pljivimi snovmi. Oseba postane rdeca in ote-
kla v obraz, vrat, roke in ostale nepokrite
predele koze. Navedene spremembe pogo-
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sto povzroca tudi cvetni prah cvetliciz rodu

primul, lilij in krizantem. Koza lahko tudi rosi

in pojavijo se mehurji. V¢asih zadostuje ze,
Ce je oseba v istem prostoru skupaj z rastli-
nami. Podobne spremembe lahko povzroca

tudi lesni prah na zagah.

V primeru kroni¢nega stika z alergenom
postane koza zadebeljena, rdecerjave barve,
lus¢eca in razpokana. Prizadete so lahko
samo blazinice na prstih ali posamezni prsti
rok, ki so v stiku z alergenom.

Kontaktni dermatitis se obicajno pojavlja
na rokah in obrazu, lahko pa tudi na drugih
delih koze. Na primer na ranah, ki se ne celijo
(denimo na golenih), ker uporabljamo dolo-
¢eno kremo, na katero koza odreagira z aler-
gijo. Lahko se pojavi na nogah po nosnji kom-
presijskih nogavicin takrat obi¢ajno posumijo,
dajealergen guma.Ceje alergen barvazalase,
potem se dermatitis pojavi na lasis¢u. Tezave
pa so lahko tudizzobmi, kjer so alergeni lahko
zalivke ali drugi materiali, ki se uporabljajo v
stomatologiji, ali pa s kolki, na primer, e je aler-
gen material, ki so ga uporabili za umetni kolk.

Pri alergiji na stopalu najpogosteje doka-
Zejo preobcutljivost na krom, ki se uporablja
v postopku predelave usnja, ob uporabi sen-
¢il za veke koza vek, koza vratu pri preobcu-
tljivosti na nikelj v verizicah ali uSesne mecice

»V zadnjem casu vidimo precej dermatitisa, ki ga
povzrocijo razkuzila, predvsem pri pacientih, ki so

nagnjeni k temu.«

ob alergiji na nikelj v uhanih. Ekcem se lahko
pojavi na mestu stika zadrge ali sponke
nedrcka s kozo.

Ekcem se lahko pojavi tudi po celotni kozi
telesa, Ce se alergen zauzije s hrano. To se lahko
zgodi, ¢e ob preobcutljivosti na nikelj zauzi-
jemo vedje koli¢ine kakava, ¢cokolade, ovsenih
kosmicev, orehov, mandljev, soje ali drugih
strocnic. Lahko se pojavi tudi, ¢e zauZijemo
zdravilo, na katero smo se senzibilizirali.

»Pri ugotavljanju, katera snov je povzrocila der-
matitis, najvec lahko pomaga pacient, ki pove,
s katerimi snovmi je bil v stiku in tudi to, v koli-
k3nem ¢asu so se spremembe na kozi pojavile,
s kaksnim ¢asovnim zamikom,« pojasnjuje der-

* Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAO).

* Dopolnjuje telesu lasten encim diamin oksidazo (DAO).

* Encim diamin oksidaza v ¢revesju podpira razgradnjo
histmina, zauZitega s hrano.

PREVERJENA KAKOVOST.

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

matologinja. »Pri ugotavljanju alergenov tako
pogledamo, katere so tiste snovi, s katerimi je
bil pacient v stiku v sluzbi, pri hobijih in v
domacem okolju.« Zelo pomembna pri dia-
gnosticiranju je anamneza, s pomocjo katere
lahko ugotovijo, ali gre samo za senzibilizacijo
ali pravo alergijo. »Ce je denimo neki alergen
prisoten na delovnem mestu in se ¢loveku sta-
nje izboljsa, ko je na dopustu, ter spet poslabsa,
ko se vrne na delo, in ¢e to potrdimo Se s testi,
lahko dokazano trdimo, da mu tista snov pov-
zroca alergijo. V tak$nih primerih svetujemo,
da ¢lovek delovno mesto zamenja ali pa zah-
teva ustrezno zascito, ki jo mora zagotoviti
delodajalec,« Se doda nasa sogovornica.
Diagnosticiranje se, kot pove dr. Bajc,
izvede z epikutanimi testi: »Pacientu name-
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»Pri ugotavljanju, katera snov je povzrocila
dermatitis, najvec lahko pomaga pacient, ki pove,

s katerimi snovmi je bil v stiku in tudi to, v kolikSnem
casu so se spremembe na kozi pojavile, s kaksnim
casovnim zamikom.«

stimo epikutane teste na kozo hrbta. Cez 48
ur jih odstranimo in jih orientacijsko odci-
tamo, po nadaljnjih 24 urah pa opravimo
kon¢no odcitanje. Obicajno takrat Ze lahko
zaklju¢imo, ali neka snov povzroca alergijo
ali ne, nekatere alergene se lahko odcita se
Cez tri dni.« Epikutano testiranje se opravlja
v ¢asu mirovanja bolezni, vsaj tri tedne po
umiritvi koZznega vnetja. Zajema trideset stan-
dardnih alergenov, po potrebi pa testiramo
tudi alergene, ki jih pacient prinese s sabo.
Ali je pogosto, da se pojavlja alergija na vec
snovi hkrati? »Da,« potrdi dr. Bajc, »najvec-
krat ima ¢lovek alergijo na vec snovi hkrati.«

Kako poteka zdravljenje alergijskega derma-
titisa? »Za¢nemo s tem, da se izogibamo aler-
genom. Pomembno je, da beremo deklaracije
na izdelkih, ki jih kupujemo, ter tako izlo¢imo
osumljeni alergen iz vsakdanje uporabe. Prav
tako pomembna je uporaba zas¢itnih sred-
stev pri delu, na primer rokavic (vinilne pri delu
v suhem okolju in nitrilne pri mokrem delu) ali
pa, Ce gre na alergijo na kozmeti¢ne preparate,
uporaba nevtralne kozmetike za netoleran-
tno kozo. Zdravljenje se nato nadaljuje s kor-
tikosteroidi, ki se v obliki kreme nanesejo na
prizadeti del koze (lokalno zdravljenje). V huj-
Sih kronic¢nih primerih ekcema rokimamo na
voljo alitretinoin, ki ga pacienti jemljejo v obliki
tablet. Kontaktni dermatitis se zelo tezko

dokon¢no pozdravi, saj celice ohranijo spo-
min na alergen,« razlaga dr. Bajc. »Ob vsakem
stiku z alergeno snovjo ekcem ponovno
izbruhne, z izogibanjem alergenom pa
alergijski kontaktni dermatitis drzimo pod
nadzorom.

Kako se jemljejo zdravila? »Obicajno jih
pacienti jemljejo do Sest mesecev, potem pa
prenehajo z jemanjem. Kroni¢ni ekcem rok
lahko po zdravljenju z zdravili ostane v remi-
siji vec let, cesar smo seveda veseli,« poudari
nasa sogovornicain $e pove, da je ekcem rok
lahko zelo neprijetno stanje, ko so ljudje tudi
po vec let v bolniskem stalezu in imajo zato
tezave v sluzbi, z delodajalcem. Kontaktni
dermatitis se lahko z rok prenese tudi na
obraz in pri tem je prizadeta samopodoba.
Zato je pomembno, poudarja nasa sogovor-
nica, da se pacientom, pri katerih sumijo na
alergijski kontaktni dermatitis, ¢im prej
ponudi moznost epikutanega testiranja, ki
ga opravljajo izklju¢no dermatologi.

Najpogostejsi alergeni so kovine: nikelj v
bizuteriji, sponkah, zadrgah, gumbih in
urnih pasovih, kromati v usnju (obutev)
in cementu (gradbeni delavci); disavne
spojine (fragrance mix) v kozmetiki, milih,
praskih, dezodorantih, parfumih; lokalni
antibiotiki v kremi in mazilih, predvsem
neomicin. Pogosti alergeni so tudi kon-
zervansi v kozmetiki (npr. parabeni),
rastline iz skupine kompozit (kamilica,
ognji¢, krizantema). V domacem zdravil-
stvu sta ognji¢evo mazilo in tinktura
arnike zelo priljubljena za zdravljenje
koznih tezav. Zal sta mo¢na alergena in
ljudje si nakopljejo dodatne kozne tezave.
Ce si torej namazete kozni izpus¢aj z ogniji-
¢evim mazilom ali arniko in se ta poslabsa,
je razlog dodatna ekcematizacija. V tem
primeru moramo takoj prenehati z maza-
njem z ognji¢em ali arniko.

ROGASKA & MARIBOR

Zdravljenje rosaceje, ognjenih znamenj,
odstranjevanje kapilar na obrazu
in nogah ter drugih Zilnih sprememb
na kozi s PDL laserjem.
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70 let zbiranja podatkov o raku

Lahko izbiras med Stevilnimi izvirnimi
vzorci, ki se ujemajo s tvojo osebnostjo
ali preprosto izrazajo tvoje razpoloZenje.
Iste vzorce lahko najde$ na Zenskem in
moskem spodnjem perilu kot tudi na
nogavicah, kar pomeni, da lahko ustvaris
popolnoma usklajen videz. Vse spodnje
perilo je iz kakovostnega bombaza, ki za-
gotavlja vrhunsko udobje. Spodnje perilo
je izdelano iz kakovostnega bombaza, ki
ustreza OEKO-TEX® standardom in pogo-

jem BCl, tako da se boste pocutili ves dan
prijetno in udobno.

Dedolesovo spodnje perilo oblikuje nadar-
jena ekipa slovaskih oblikovalcev, prodaja
pa se prek spletnih trgovin v 20 evropskih
drzavah, v katerih deluje podjetje.

“Prizadevamo si ustvariti modele, ki
odrazajo trenutne trende in Zivljenjski
slog. Odzivamo se na stvari, ki so lju-
dem vsec. Poslusamo jih in poskusamo

ustvariti tiste vzorce, ki si jih zelijo in jim
pomagajo, da se izrazijo. Z nasimi za-
bavnimi Dedolesovimi izdelki Zelimo
izboljsati razpoloZenje ljudi, pravi Kristina
Sekerova, kreativna direktorica Dedolesa.
Se en udoben dodatek je zenski $portni
modreek — udoben kos spodnjega peri-
la, v katerega so se zaljubile vse mlade
dame. Prepustite se raznolikim motivom
in unicite dolgcas z veselimi izdelki Ded-
oles.

Y

Vec informacij je na voljo na www.dedoles.si
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A Boletine v grlu pogosto spremlja
hripavost.

B Privoscite svojim glasilkam nekaj
pocitka, s Sepetanjem boste
hripavost le poslabsali.

C Grlu privoscite zadosti tekocine, ta
naj bo mla¢na in ne prehladna ali
prevroca.

Zascitite svoje grlo

Mraz, virusi, nezdrave navade ... vse to so

dejavniki, ki ogrozajo zdravje nasega grla.
Vse preveckrat namre¢ pozabimo, kako

pomembno je le to za nase dobro pocutje,
na kar nas opomni Sele neprijeten obcutek
v grlu.V zimskih mesecih je grlo Se boljizpo-
stavljeno mrzlemu zraku, bakterijam in vne-
tjem, zato se lahko hitro zgodi, da si nas

glas ,vzame’ nekaj dni pocitka, mi pa hri-
pavo razlagamo sodelavcem, kako smo pre-
ziveli son¢en konec tedna. Hripavost pogo-
sto spremlja prehlade, gripo in plju¢nico,
do vnetja glasilk pa lahko privedejo tudi

okuzbe, zelod¢ni refluks, zloraba glasu,
kajenje ...

Avtorica: Nika Arsovski

Osnovna funkcija grla je dihanje, saj omo-
goca prehod zraka od zgornjih dihal do pljuc.
Grlo tudi 8¢iti pljuca, saj ob vnosu hrane in
pijace zatesni vhod v sapnik, obenem pa v
grlu s pomocjo glasilk nastaja nas glas. Ob
vseh nastetih lastnostih grla je jasno, da sta
njegova dobra higiena in zdravje Se kako
pomembna za nase dobro pocutje in delo-

vanje. Ob zimskem mrazu se nas imunski sis-
tem znajde na preizkusnji, posledi¢no pa
lahko mraz mo¢no omaje zdravje nasega grla.
Vzrok za drazenje sluznice grla, predvsem
glasilk, in vnetij ter bolecin v predelu grla
najpogosteje tici v virusnih, bakterijskih ali
glivi¢nih okuzbah. Okuzbe, ob katerih naj-
pogosteje pride do bolecega grla, so gripa,
infekcijska mononukleoza in prehlad. Med
dejavnike, ki povzrocajo tezave v predelu
grla, sodijo $e alergije, tezave s $¢itnico, larin-
gofaringealnirefluks, hormonske motnje ...
Bolecine pa se lahko pojavijo tudi ob preko-
mernem naprezanju in glasovni obremeni-
tvi glasilk.

Vas boli grlo ali zrelo?

Bolecine v grlu in Zrelu pogosto spremljajo
prehladna obolenja. »Boli me grlo« je izraz,
ki ga boste v mrzlih zimskih mesecih pogosto
slisali, pa vendar je pogosto zavajajoc¢. Grlo
in Zrelo sta anatomsko locena organa, med-
tem ko je grlo nad sapnikom, Zrelo lezi na sti-
¢is¢u prebavne in dihalne poti. Pogost simp-
tom prehlada in gripe je tako pekoce zrelo,
ki se sprva pojavi kot pekoca bolecina za
ustnim nebom in na zadnji steni ustnega dela
zrela. Tezave z grlom se pogosto odrazajo s

hripavostjo. Gre za spremembo kakovosti
nasega glasu, ki je posledica odebeljenih ali
otecenih glasilk.

Hripavost je lahko simptom

ali posledica

»Najpogostejsi vzroki za hripavost so akutna
in kroni¢na vnetja grla. Kroni¢no vnetje grla
je pogosto posledica neustreznega
zdravljenja akutnega vnetja grla, kajenja,
pitja alkohola, gastrezofagealnega refluksa,
zlorabe glasu, pretirane glasovne obreme-
njenosti, izpostavljenosti draze¢im snovem
v delovnem ali domacem okolju, alergij,
dihanja pretezno skozi usta ob slabsi preho-
dnosti nosu. Obcasno je vzrok kroni¢nega
drazenja grla tudi retronazalni izcedek,
lahko ob kroni¢nem rinosinuzitisu. Kroni¢ne
spremembe v grlu, ki jih zaznamo kot hripa-
vost, so lahko prisotne pri astmi, KOPB, slad-
korni bolezni. Do hripavosti lahko pride tudi
po ponavljajocem se bruhanju, slabi hidra-
ciji. Simptomi so poleg hripavosti tudi kaselj,
tezko poziranje, obcutek cmoka,« pojasnjuje
Tina Mlinarec, dr. med., specialistka oto-
rinolaringologije, s Splosne bolnisnice
Jesenice in nadaljuje: »Spremembe na gla-
silkah, ki povzrocajo hripavost, so lahko
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benigne ali pa gre Ze za rakave spremembe.
Hripavost se lahko pojavi tudi po poskodbi
grla, lahko je posledica poskodbe zivcey, ki
uravnavajo fonacijo, v¢asih pa je hripavost
lahko tudi funkcionalna.« Hripavost je dobro
znana med profesorji, ucitelji, voditelji in
igralci, ki z majhnimi premori vec ur zapo-
red uporabljajo svoj glas. Poznajo jo tudi
Sportni navdusenci in obiskovalci koncer-
tov, ki glasno spodbujajo svojo ekipo ali
pojejo v en glas s svojo priljubljeno glasbeno
skupino.

Hripavost je lahko vse prej kot
nedolzna

Ce v grlu obéutite cmok, ki ga spremljata
bolecinain peko¢ obcutek, so lahko nastale
tezave posledica gastroezofagealnega
refluksa oz. t. i. kislega spahovanja. Izraz
oznacuje zatekanje Zelod¢ne vsebine v zrelo
in grlo, lahko tudi v sapnikin pljuca. Pritem
ni nujno, da pride tudi do okvare sluznice
poziralnika, prav tako s tem ni pogojen
obcutek zgage. Zaradi delovanja kisline, pre-
bavnih encimov in Zol¢a se na sluznici zrela
in grla pojavijo okvare, ki se odrazajo kot
drazenje in bolecina. Med bolezenske znake
sodijo hripavost, glasovna utrudljivost, sti-
skanje in obcutek sluzi v zrelu in grlu, odka-
Sljevanje, spahovanje, vneto in bolece Zrelo,
otezeno poziranje, kaselj ... Najvecji korak
kizboljsanju je sprememba nacina Zivljenja

»Bolecine v grlu in zrelu pogosto spremljajo
prehladna obolenja. “Boli me grlo” je izraz, ki ga
boste v mrzlih zimskih mesecih pogosto slisali,
pa vendar je pogosto zavajajoc. Grlo in Zrelo sta
anatomsko locena organa.«

in prehrane, saj lahko stevilne vrste hrane
ter pijace poslabsajo bolezen (mastna in
ocvrta hrana, pekoca hrana, alkohol, sladke
gazirane pijace, kofein ...). Vlogo pri zdra-
vljenju igrata tudi hujsanje v primeru pre-
komerne teze in kajenje. Prav slednje moc¢no
nacne zdravje grla in lahko vodi v hujsa zdra-
vstvena stanja. Kajenje namrec¢ drazi
sluznico, zaradi ¢esar se ta zadebeli, koli¢ina
sluzi v dihalih pa se spremeni in nas sili v
kasljanje. Pri kajenju ni pomembno le, koliko
¢asa ste ze kadilec, temvec tudi stevilo
dnevno pokajenih cigaret. Bolecina v grlu,
ki jo spremljata hripavost in izkasljevanje
krvi, lahko vzbudi sum raka na grlu, ki zah-

TANTUM

VERDFE

benzidaminijev klorid

Za lajSanje bole¢€in in
oteklin pri vnetju v
ustni votlini in zrelu
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Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v ANGELINI

Odgovoren za trzenje:

lekarnah in specializiranih prodajalnah. Bonifar d.0.0.

Pred uporabo natancno preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih uéinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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»/a zacetek okrepite svoj imunski sistem, da bo tudi
v Zimskih mesecih dovolj odporen proti virusnim

in bakterijskim okuzbam. Zacnete lahko z vnosom
zadostne kolicine raznovrstne zelenjave in sadja.
Prav tako je pomembno piti zadosti tekocine, ta naj
ne bo hladna, temvec¢ mlacna.«

LETNA NAROCNINA
na revijo ABC zdravja
samo 18,90 €

04/51 55 880

info@freising.si

teva nujno takoj$njo obravnavo specialista.
Rak grla je pogosto posledica nezdravih
navad, kot sta kajenje in prekomerno uziva-
nje alkohola, pa tudi prisotnosti kemikalij
na delovnem mestu.

Ce v desetih dneh ni izbolj$anja,
obiséite zdravnika
Ce je hripavost posledica nepravilne upo-
rabe glasilk ali prehladnih obolenj, je poci-
tek dale¢ najboljse zdravilo. Priporocljivo je
ukrepati ze ob prvih znakih hripavosti. Ce
glasilkam zaradi taksnih ali drugacnih razlo-
gov ne morete privosciti pocitka, potem se
vsaj izogibajte oponasanju glasov in Sepe-
tanju, glasilkam skodita tudi smejanje in
jokanje. Poskrbimo za zadosten vnos teko-
¢ine, saj s tem glasilke ohranjamo navlazene,
zaradi ¢esar bo celjenje krajse in bolj ucin-
kovito. Ne pijte hladne vode, poleg vode pa
si lahko privos¢ite tudi razli¢ne sadne ali
zelis¢ne caje, kot sta kamilica in zajbelj. Hri-
pavosti se boste hitreje znebili tudi z grgra-
njem ali inhaliranjem pare, v lekarnah pa so
vam na voljo razli¢ne zelis¢ne pastile. Vase
grlo vam bo hvalezno tudi ¢e ga boste ,pocr-
kljali’ s skodelico tople juhe ali boste v ¢aj
dodali nekaj medu. Pri slednjem ne pretira-
vajte, saj lahko doseZete prav nasproten udi-
nek. Prekomerne koli¢ine medu povzrocajo
dvig zelod¢ne kisline, ki drazi grlo. Izogibajte
se tudi alkoholu, pravemu ¢aju in kavi. Kdaj
pa je v primeru hripavosti treba poiskati
zdravnisko pomo¢? »Ko se po nekaj dneh,
vsekakor pa v roku desetih dni simptomi
pocasi ne izboljSujejo oziroma ne izzvene-
vajo, je potreben obisk osebnega zdravnika,
ki bo ocenil stanje. Drzimo se smernic zdra-
vljenja in simptomi, ki so skrb vzbujajoci in
vztrajajo, zahtevajo pregled pri specialistu
Ce se simptomi hitro stopnjujejo - vrocina,
bolecine, tezave z dihanjem in poziranjem,
krvavitev, kar se v grlu zgodi precej hitro v
poteku bolezni, so zelo hitro ali isti dan ze
pregledani v otorinolaringoloski ambulanti,«
pojasnjuje dr. Mlinarec.

Vam tezave povzroca sluz v grlu?
Pogosto se v grlu za¢ne nabirati gosta sluz,
ki nas sili vizkasljevanje. Kljub trudu se je nika-
kor ne moremo znebiti, obcutek tujka v grlu
pa postaja vse bolj motec. Praskanje v grlu
in bolecine pri poziranju lahko nakazujejo na
zacetek prehlada, gripe ali angine. Zleze v
nasem grlu in nosu dnevno proizvedejo tudi
do dva litra sluzi, katere glavne naloge so
vlazenje in ¢is¢enje nosne votline, $¢itenje
dihalnih poti, odprava tujkov. Prekomerna
kolicina sluzi pa lahko oteZuje nase poziranje
in ovira prehodnost grla, povzroca kaselj in
izkasljevanje. Najpogosteje do povecanega
izlo¢anja sluzi pride v primeru prehlada ali
alergijske reakcije. Kot zapisano, je lahko pre-
komerna koli¢ina sluzi povezana tudi z
Zelod¢nim refleksom. Vzrok lahko tici tudi v
vnetju grla, mandljev ali Zrelnice, prav tako
lahko prekomerno izloc¢anje sluzi povzrocajo
virusi. Ce ob¢utite, da se nikakor ne morete
izkasljati, da bi ocistili grlo, potem posezite
po tekocini. Ta naj bo primerno vroca, kar bo
sluz zmeh¢alo. Blagodejno bo delo tudi
grgranje slane vroce vode, ki bo omililo
tezave.

In kaj lahko sami naredite

za svoje grlo?

Za zacetek okrepite svoj imunski sistem, da
bo tudi v zimskih mesecih dovolj odporen
proti virusnim in bakterijskim okuzbam. Za¢-
nete lahko z vnosom zadostne kolic¢ine
raznovrstne zelenjave in sadja. Prav tako je
pomembno piti zadosti tekocine, ta naj ne
bo hladna, temve¢ mla¢na. Tako hladna kot
prevroca tekocina lahko drazita sluznico. Ob
nizkih temperaturah se izogibajte dihanju
skozi usta, saj se tako zrak navlazi in ogreje,
preden doseze pljuca. Vase glasilke vam
bodo hvalezne, ¢e boste stisali glasnost
govorjenja, obenem pa poskrbite, da boste
svoj glas tudi spocili. »V prvi fazi je seveda
priporoceno opuscanje pitja alkohola, kaje-
nja, pitje zadostne koli¢ine tekocine, izogi-
banje drazilcem iz okolja, alergenom, redna
higiena nosne sluznice, blagi antiseptiki za
usta in zrelo, vlazne inhalacije. Pri prebole-
vanju akutnega vnetja grla je 10 do 14 dni
najpomembnejsi krajsi glasovni pocitek, naj-
bolje molk, nikakor Sepetanje,« svetuje spe-
cialistka otorinolaringologije.

Vzrok za drazeje sluznice grla, predvsem
glasilk, in vnetij ter bolecin v predelu grla
najpogosteje tici v virusnih, bakterijskih
ali glivi¢nih okuzbah. Okuzbe, ob kate-
rih najpogosteje pride do bolecega grla,
so gripa, infekcijska mononukleoza in
prehlad. Med dejavnike, ki povzrocajo
tezave v predelu grla, sodijo $e alergije,
tezave s Scitnico, laringofaringealni
refluks, hormonske motnje ... Bolecine
pa se lahko pojavijo tudi ob prekomer-
nem naprezanju in glasovni obremeni-
tvi glasilk.
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A Hormoni uravnavajo prakti¢no vse
funkcije v telesu.

B Najpogostejse hormonsko
neravnovesje je povezano z
motnjami spolnih hormonov.

C Razli¢na hormonska neravnovesja
se pogosto kazejo z zelo
podobnimi simptomi.

hormonska neravnovesja

Maja Navodnik Preloznik, dr. med.

Ob omembi hormonov vecina ljudi
nehote najprej pomisli na oni komentar,
ki ga Zenske dobivamo, ¢e smo kdaj pred
menstruacijo slabe volje: »Hormoni jo
dajejo.« Ali pa na muzanje prijateljev, ko
se mo¢no zaljubimo: »Hormoni ga dajejo!«
A dejstvo je, da hormoni v telesu poc¢no
$e marsikaj drugega, kot zgolj povzrocajo
evforijo ali slabo pocutje. Vplivajo namrec
na skoraj vse procese v nasem telesu,
pojasnjuje sogovornica Maja Navodnik

B0 ket ue

VITA B1z

1 mg
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Preloznik, dr. med., specialistka interne
medicine iz Splosne bolnisnice Celje. Z
njo smo se pogovarjali o najpogostejsih
hormonskih neravnovesjih sodobnega
casa, pa tudi o tem, kaj lahko sami sto-
rimo, da jih odpravimo.

Avtorica: Alja Mozej

Zakaj je pomembno, da so
hormoni v ravnovesju

Hormoni so biokemic¢ne snovi v telesu, ki jih
izlocajo Zleze z notranjim izlo¢anjem, njihova
naloga pa je, da prenasajo razli¢ne informa-
cije med organi, v organih in med tkivi ter
tako vplivajo na njihovo delovanje. »Zavedati
se moramo, da hormoni uravnavajo prakti¢no
vse funkcije v telesu,« poudari sogovornica.
»So neke vrste signalni glasniki tkiv in orga-
nov, ki skrbijo, da ti ustrezno delujejo. Ce pri-
haja do pomanjkanja ali cezmernega izlo¢a-
nja hormonoy, se to lahko odraza v motenem
delovanju tar¢nih tkiv ali organov, na katere

Za boljse psiholosko delovanje

T L TR, Z2O A

imajo posamezni hormoni vpliv. Zaradi tega
je zelo pomembno, da so funkcije izlocanja
hormonov v ravnovesju. Poleg tega hormoni
vplivajo tudi drug na drugega: povecano izlo-
¢anje enega hormona lahko vpliva na pove-
¢anoizloc¢anje drugega in obratno, povecano
izlocanje enega hormona lahko povzroca
zmanjsano izlo¢anje drugega. Zato je
pomembno, da so tudi ti medsebojni vplivi
hormonov v ustreznem ravnovesju, saj bo
samo tako nase telo delovalo zdravo oz. se
bomo pocutili dobro.«

V nadaljevanju nas je zanimalo, katera so
najpogostejsa hormonska neravnovesja v 21.
stoletju, kako se ta odrazajo v telesu, zakaj
do njih prihaja, pa tudi, kaj lahko sami sto-
rimo, da jih preprec¢imo, omilimo ali celo v
celoti odpravimo.

Motnje spolnih hormonov

»Najpogosteje se v endokrinoloskih ambu-
lantah srecujemo z motnjami spolnih hor-
monov,« kot iz topa izstreli dr. Navodnik

VITA B12 1 mg g
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v zaspomin
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v prislabokrvnosti
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uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.
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Preloznikova. Pri Zenskah se te motnje
pogosto kazejo v obliki odsotnih ali zamu-
jajoc¢ih menstruacij ter razli¢nih motenj plo-
dnosti, v pomenopavznem obdobju pa se
zaradi pomanjkanja estrogena in njegovih
derivatov pojavijo razdrazljivost, preko-
merno potenje, zmanj$ana notranja ener-
gija, tezave s suho noznico, zaradi zmanj-
sane mineralne kostne gostote pa tudi
osteoporoza in posledi¢no nagnjenost k zlo-
mom kosti. »Podobno tudi pri moskih v
zadnjem ¢asu opazamo povecano Stevilo
motenj, povezanih z delovanjem spolnih
hormonov, predvsem v kasnejsih zivljenj-
skih obdobjih, ko nastopi t. i. andropavza,«
poudari sogovornica. Pri moskih se vzrok za
motnje pogosto skriva v pretirano stresnem
zivljenju, zmanjsani telesni dejavnosti in
posledi¢no povecani vsebnosti mascevja ter
prekomerni telesni tezi. Vsi ti dejavniki
namrec znizujejo tvorbo spolnih hormonoy,
posledi¢no pa se pojavijo utrujenost, zmanj-
$ana misi¢na masa ter razli¢ne erektilne dis-
funkcije in motnje, ki izhajajo iz njih: zmanj-
san libido, zmanjsana erekcija ipd.

Preventiva in zdravljenje

Motnje produkcije spolnih hormonov lahko

pogosto odpravimo Ze s spremembo Zivljenj-
skega sloga. Zmanjsati je treba stres, ki vpliva

na produkcijo gonadotropnih hormonov, ti

pa posledi¢no vplivajo nazmanjsano produk-
cijo spolnih hormonov. Na zmanjsano pro-
dukcijo spolnih hormonov vpliva tudi nepra-
vilna prehrana. Zenske z anoreksijo tako

nimajo menstruacije, ker njihovo telo pro-
izvaja manj gonadotropnih in posledi¢no

manj spolnih hormonov. Tudi za andropavzo

pri moskih s preveliko telesno tezo je lahko

vzrok ravno v zavori izlo¢anja gonadotropnih

hormonov zaradi prevelike telesne teze.
Posledic¢no je treba telesno tezo zmanjsati.
Se pa lahko teZave, povezane s spolnimi hor-
moni, pojavijo tudi zaradi pretirane telesne

dejavnosti in posledi¢no stresa za telo. Tako

profesionalni Sportniki pogosto izgubijo

zmoznost tvorbe spolnih hormonov. Se pa

pri slednjih, ko enkrat odstranijo stres ter

« Lubrikant gel na vodni osnovi
- Je hipoalergen,ne iritira kozZe niti sluznice
« Nevsebuje oljnih substanc

- Nevsebuje disav in barvil

- Jesterilen

- Ne poskoduje tkiv niti materialov

- Zelo lahko se izpere iz povrsine ali koZe

- Nikontraceptiv, saj ne vsebuje spermicidov
« 429,82g tubice

Uporaben za ginekolosko in splosno kirursko lubrikacijo . y s
- Zavaginalno uporabo, v ginekologiji, kirurgiji, pri vseh endoskopijah !

vzpostavijo normalen nacin prehranjevanja,
ponovno vzpostavi normalna sinteza spol-
nih hormonov.

Prekomerno izlo¢anje
androgenih hormonov

Zelo pogosto pri zenskah prihaja tudi do ¢ez-
mernegda izlocanja androgenih hormonov,
nadaljuje Navodnik Preloznikova. To se kaze
skozi povecano poras¢enost, motnje men-
strualnega ciklusa, povecano telesno tezo,
povisan holesterol v krvi ter povisan krvni
tlak. »Najpogostejsa motnja v povezavis pre-
komerno tvorbo androgenih hormonov pa
je sindrom policisti¢nih ovarijev, kjer lahko
ugotavljamo tudi policisti¢cne spremembe
jaj¢nikov, kar je najpogostejsi vzrok za neplo-
dnost pri zenskah.« Znacilnost tega sindroma
je tudizmanjsana obcutljivost na inzulin, kar
lahko vodi v povisane vrednosti krvnega slad-
korja, $e doda sogovornica.

Preventiva in zdravljenje

Policisticne spremembe jaj¢nikov so deloma

dedno pogojene, drugace pa gre za poligen-
sko bolezen, katere vzrok je izjemno tezko

dolociti. Pogosteje do teh sprememb prihaja

pri zenskah s povecano telesno tezo, imajo

pa ta sindrom tudi Zenske s premajhno tele-
sno tezo. Posledi¢no tezav s spremembo

zivljenjskega sloga v celoti ne moremo odpra-
viti, lahko pa z zniZzanjem telesne teze pri ose-
bah s preveliko telesno tezo produkcijo

androgenih hormonov zmanjsamo ter tako

ublazimo klini¢no sliko. Zato je 3e toliko bolj

pomembno, da se zenske s sindromom poli-
cisti¢nih jaj¢nikov, ki imajo prekomerno tele-
sno tezo, drzijo predpisanih diet.

Motnje scitnice

»S¢itnica je iziemno pomemben organ.
Séitnieni hormoni namre¢ vplivajo na
metabolizem prakti¢no cisto vsake celice v
telesu,« razlozi sogovornica. Motnje $¢itni¢-
nih hormonov se kazejo razli¢no, odvisno
od tega, ali gre za prekomerno ali premajhno
izlocanje hormonov. Prekomerno izlo¢anje
$¢itni¢nih hormonov (hipertiroidizem) se

fg ?‘Cl ”?z Kontakti: Farcom d.o.0., Zaprta ulica 6D, 6310 Izola

— TEL. 05-6402 900, www.farcom.si, mail: veleprodaja@farcom.si

kaze v prekomernem potenju, izjemno
intenzivnem izgubljanju telesne teze brez
pravega vzroka, razdrazljivosti, pojavijo pa
se lahko tudi tezave z izpadanjem las. Zmanj-
$ano delovanje $¢itnice (hipotiroza) pa se
kaze v ¢ezmernem pridobivanju telesne teze
brez pravega vzroka, do tega pa pogosto
pride zaradi avtoimunskega vnetja s¢itnice
ali klini¢cnega vnetja.

Preventiva in zdravljenje

Kadar gre za avtoimunsko hipertirozo, tj. pre-
komerno delovanje $¢itnice, velja, podobno
kot pri drugih avtoimunskih boleznih, da jo
lahko ublazimo s spremembo Zivljenjskega
sloga. To stanje so namrec najverjetneje pov-
zrocili razli¢ni stresni dejavniki ali virusne
okuzbe, ki sprozijo imunski sistem, zaradi
katerega postane i¢itnica pretirano dejavna.
Drugace je v primeru avtoimunega tiroidi-
tisa, kjer pride do postopnega popolnega
upada in izgube funkcije izlocanja $citni¢nih
hormonov. Tu je vse odvisno od tega, do
kaksne stopnje je $¢itnica ze poskodovana.
Pri nekaterih propad scitnice poteka zelo
pocasi, pri drugih zelo hitro, proces pa je odvi-
sen od avtoimunskega odziva telesa ter od
intenzivnosti stresa, ki mu je telo izposta-
vljeno. Ko ti avtoimunski tiroiditisi privedejo
do tocke, ko scitnica ne deluje veg, je
potrebno stalno nadomescanje $¢itnicnih
hormonov.

Povisan krvni tlak

Dolo¢eni hormoni lahko povzrodijo
tudi povisan krvni tlak. Prvi med tovrst-
nimi povzroditelji povisanega krvnega
tlaka je renin-aldosteronski sistem. Ta v
nadledvi¢ni Zlezi izlo¢a hormon aldosteron,
ki vpliva na porast krvnega tlaka. V isti skor-
ji nadledvicne Zleze se izloc¢a tudi hormon
kortizol. Ce so ravni kortizola prekomerne,
se pojavlja povecana porascenost, lahko
tudi povecana aknavost, pa tudi povisan
krvni tlak. Z nenadnimi, kratkotrajnimi
povecanji krvnega tlaka je povezan tudi
porast adrenalina in kateholaminov ter
njegovih presnovkov. Med taksnimi napa-
di se lahko pojavljajo vrocinski valovi, ljud-
je nenadoma postanejo rdeci ali bledi, srce
pri¢ne biti hitreje. Najpogosteje je vzrok
za slednje povecano izlo¢anje adrenalina
iz sredice nadledvicnice zaradi prisotnosti
tumorjev.

Preventiva in zdravljenje

Visok krvni tlak ali hipertenzija je precej raz-
Sirjena motnja, najpogosteje pa je idiopatska,
kar pomeni, da ni pogojena z bolezenskim

vzrokom. Posledi¢no nanjo lahko vplivamo

s spremembo Zivljenjskega sloga. Tako lahko

zmanj$amo vnos soli ali skusamo zmanjsati

¢ezmerno telesno teZo ter stres. Kadar pa gre

za hormonsko pogojeno hipertenzijo, je

treba ¢ezmerno produkcijo hormonov zmanj-
sati bodisi z zdravili, da zavremo njihovo izlo-
canje, bodisi z operacijo, s katero odstranimo

tumor, ki jo povzroca.
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A Po nekaterih statistikah nohte grize
kar 15 % odraslih.

B Ce vas otrok grize nohte, se z
njim pogovorite glede njegove
eventualne in aktualne ¢ustvene
stiske.

C Grizenje nohtov spada v spekter
samoposkodovalnih veden;.

Grizenje nohtov niti
najmanj ni nedolzno

Vsakizmed nas se je ze kdaj zalotil med gri-
zenjem nohtov. Nekateri se lotijo grizenja
iz dolgocasja, drugi s tem ublazijo svojo
Zivénost, spet tretji to pocno ze popolnoma
samodejno. A tovrstna navada ne povzroca
le neestetskih nohtov, temve¢ tudi Stevilne
zdravstvene teZave, kot so teZzave z zobmi
in okuzbami. Poleg tega je lahko grizenje
nohtov tudi pokazatelj hujsih motenj. Naj-
vedja tezava nastane, ko sicer pogosta raz-
vada postane stalnica, ki je ne moremo ve¢
obvladovati.

Avtorica: Nika Arsovski

Grizenje nohtov ali onkofagija je na prvi
pogled morda popolnoma neskodljiva raz-
vada, a nikakor ni tako. Povzro¢a namrec Ste-
vilne zdravstvene posledice, vse od poskodb
nohtov do otecene koze. »Grizenje nohtov
je v Diagnosticnem in statisticnem prirocniku
dusevnih motenj, ki ga izdaja Amerisko psihi-
atri¢no zdruzenje, uvri¢eno med tako ime-
novana ponavljajoca se vedénja, ki so usmer-
jena na telo, kamor poleg grizenja nohtov
sodi tudi puljenje las, $¢ipanje oziroma pulje-
nje koze ipd. « pojasnjuje Katja Brki¢ Golob,
mag. psih., specializantka klini¢ne psiho-
logije iz Zdravstvenega doma Novo mesto.

Grizenje nohtov je povezano s Stevilnimi

medicinskimi, tudi dentalnimi tezavami. Z gri-
zenjem nohtov poskodujemo obnohtno

koZico, pride pa lahko tudi do pojava kroni¢ne

zanohtnice. Z grizenjem se namrec prena-
$ajo bakterije in mikroorganizmi, okrog noh-
tov pa nastanejo kraste, otekline in rdedica.
Tovrstne poskodbe potrebujejo kirursko

obravnavo. Ob grizenju trpijo tudi nasi zobje,
zato velja prav posebno pozornost posvetiti

dentalnim okvaram. Z dolgotrajnim grize-
njem namrec poskodujemo zgornje in spo-
dnje zobe, ti postanejo nepravilnih oblik in

oslabijo. »Patolosko grizenje nohtov povzroca

tudi motnjo v sklepih celjusti pa tudi vnetje

dlesni,« poudarja sogovornica. Nohti so

neprestano na nasem dosegu, zato so $e kako

priro¢ni, da z njimi ublazimo kakrsno koli

notranjo stisko. Po raziskavah sode¢ imajo

ljudje, ki grizejo nohte, slabSo kakovost Zivlje-
nja.V marsikaterem posamezniku je ta slaba

navada tako globoko zasidrana, da to po¢ne

povsem nezavedno.

Otrok grize nohte? Resitev se ne
skriva v pogojevanju temvec
pogovoru.

Psihologi so prepri¢ani, da grizenje nohtov
v odrasli dobi lahko postane zelo resna tezava
in navada, ki jo je brez strokovne pomocizelo
tezko opustiti. »NedolZno grizenje nohtov

lahko preraste v resno motnjo, kadar simp-
tomi povzrocajo kliniécno pomembna odsto-
panja in oskodovanosti na socialnem, poklic-
nem in drugem pomembnem podrocju
posameznikovega funkcioniranja. Od vseh
ponavljajocih se vedenj, ki so usmerjena na
telo, se kot patoloska smatrajo predvsem tista
vedénja, ki jih posameznik pogosteje izvaja
(po eni Studiji vsaj petkrat na dan) in kljub
Stevilnim poskusom ne uspe zmanjsati nji-
hovega pojavljanja, pri ¢emer tak posame-
znik obcuti pomembno stopnjo distresa,
kadar dolo¢enega vedénja (npr. grizenja noh-
tov) ne izvrsi,« opozarja magistrica psiholo-
gijein dodaja, da se grizenje pri otrocih pogo-
sto pojavlja v storilnostno naravnanih
situacijah: »V tem kontekstu grizenje nohtov
lahko razumemo kot ventil za spros¢anje
napetosti in strahu. Hkrati lahko tovrstno
vedénje razumemo tudi kot samokaznovalno
in avtoagresivno, pri ¢emer je simbolika ogri-
zenega nohta vezana predvsem na to, da
posameznik izni¢i moznost, da bi nohte (evo-
lucijsko gledano kremplje) uporabil v borbi
za prevlado ali unic¢evanje drugih ljudi, in si
jih raje preventivno pogrize. V dobi otrostva
jetanavada lahko zelo trdovratna, pri cemer
to trdovratnost deloma vzdrzujejo ravno
starsi, ki otroke stalno opozarjajo, naj prene-
hajo z grizenjem nohtov, ali pa jim pulijo roke
iz ust. Po principih pogojevanja tak3ni ukrepi
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pravzaprav utrjujejo navado. Najboljsa pre-
ventiva in najustreznejsi odziv na grizenje
nohtov je torej razgovor z otrokom glede nje-
gove eventualne in aktualne ¢ustvene stiske.«
Grizenje nohtov postaja najbolj nadlezno po
tretjem letu starosti, prisotno ostaja skozi
osnovnosolska leta, vcasih tudi dlje. Po 18.
letu veliko posameznikov opusti grizenje
nohtov, kljub temu pa ta navada pogosto
ostaja prisotna tudi v odrasli dobi. Po neka-
terih statistikah nohte grize kar 15 % odraslih,
med otroki pa so Stevilke Se enkrat visje.

Ce so vasi nohti pogrizeni vse do korena, tako

mocno, da pritece tudi kri, potem lahko gri-
zenje kaze tudi na bolezensko stanje. Novejse

studije so dokazale, da je patoloska oblika

grizenja nohtov, e gre za ponavljajoce se

vedenje, usmerjeno na telo, uvrs¢ena v spek-
ter samoposkodovalnih veden;j. Pri patolo-
skih oblikah grizenja nohtov pogosto zasle-
dimo pridruzene Se druge psihiatri¢ne

motnje in psihopatoloske fenomene, kot so

puljenje las, obsesivno-kompulzivna motnja,
somatoformne motnje. Prav zato je priporo-
¢en obisk zdravnika, tudi pri otrocih, saj se

lahko grizenje nohtov v mladosti odraza tudi

v odrasli dobi. V kontekstu zdravljenja ne gre

pozabiti na spremljajoca se bolezenska obo-
lenja, ki vodijo v grizenje nohtov. »Pri sami

psiholoski obravnavi onihofagije se posluzu-
jemo zlasti uporabe kognitivno-vedenjskih

tehnik, kot je funkcionalna analiza vedénja,
pri kateri skusamo ugotoviti, katera vedenja

vodijo v grizenje nohtov in kaksne so posle-
dice tovrstnega vedenja. Med drugim se v

kontekstu funkcionalne analize osredoto-
¢amo tudi na pozitivne, negativne ali samo-
dejne ojacevalce, ki posameznikovo vedénje

ohranjajo v funkciji. Neizogibna je tudi psiho

edukacija. Kaznovanje se niizkazalo kot u¢in-
kovit nacin zdravljenja. Ena izmed tehnik v

okviru vedenjsko-kognitivne terapije, ki se

je izkazala za ucinkovito pri psihoterapev-
tskem zdravljenju grizenja nohtov, je t.i. uce-
nje nadomestnega odziva (habit reversal). Pri

izrazito patoloski izrazenosti grizenja nohtov,
ki so ji pogosto pridruzeni tudi drugi psiho-
patoloski pojavi oz. motnje (zlasti patoloska

oblika trihotilomanije, obsesivno-kompul-
zivna motnjaipd.), se v praksi posluzujejo tudi

zdravljenja z medikamentozno terapijo,«

zdravljenje pojasnjuje mag. psih. Brki¢
Golobova.

Grizenje nohtov je razvada, ki se je le s tezavo
odvadimo. A kljub temu tudi to ninemogoce.
Obstaja nekaj nacinov, ki so se Ze izkazali za
zelo utinkovite. Nekateri priporocajo, da
prste za pet minut namocimo v kis ali limo-
nov sok ter na ta nacin ustvarimo zelo kislo
okolje, ki bo za grizenje zelo neprijetno. Upo-
rabite lahko tudi olja (olivno, ribje ...), ki mu
dodate kapljico tabaska ali pekocega cilija. A

»Nedolzno grizenje nohtov lahko preraste v resno
motnjo, kadar simptomi povzrocajo klinicno
pomembna odstopanja in osSkodovanosti na
socialnem, poklicnem in drugem pomembnem
podrocju posameznikovega funkcioniranja.«

pazite. Ce imate poskodovano obnohtno

kozico ali opazite kakrsne koli rane, potem

se kislih in pekocih dodatkov raje izogibajte.
Nekateri tako predlagajo, da med rokami gne-
tete strok ¢esna, saj tako tudi nase dlani

dobijo neprijeten vonj, ki nas odvraca od gri-
zenja. Ko vas premami zelja po grizljanju, iz

hladilnika raje vzemite korencek ali kocko

ledu, doma pa si lahko nohte prelepite z lepil-
nim trakom. »Dermatologi pogosto priporo-
¢ajo, naj imajo ljudje s tovrstnimi tezavami

kratko pristrizene nohte, s ¢imer zmanjsajo

morebitno skusnjavo po grizenju teh. Nana-
$anje raznoraznih po okusu neprijetnih lakov,
znamenom odvracanja od grizenja nohtov,
se v praksi ni izkazalo kot ucinkovito,« poja-
sni psihiatrinja. Nekateri priporocajo tudi

umetne nohte, ki jih bo nemogoce gristi.
Ceprav lahko ti ob dolgotrajni uporabi posko-
dujejo naraven noht, je dobro, da jih, takoj

ko se odvadite grizenja, odstranite in poskr-
bite za svoje naravne nohte. Z dobro pre-
hrano lahko namre¢ pospesimo rast in poskr-
bimo za njihovo krepost. V jedilnik vkljucite

s kalcijem in magnezijem bogate jedi. Naj se

na vasem krozniku znajdejo jajca, soja in zivila

iz polnozrnate moke. Uzivajte veliko mero

zelenjave in sadja, kot so jabolka, kumare,
grozdje in belusi, ne pozabite pa niti na

orescke in semena.

Med vzroki za grizenje nohtov najdemo
tako Zivénost kot tesnobo, presenetljivo
pa se na seznamu nahaja tudi perfekci-
onizem. V nedavni studiji ugledne revije
Journal of Behavioral Therapy and Expe-
rimental Psychiatry so strokovnjaki doka-
zali, da je grizenje nohtov pogosto v
domeni posameznikov z visoko posta-
vljenimi standardi, ki se niso pripravljeni
sprostiti. Prepoznamo jih po nepotrpe-
Zljivosti in nezadovoljstvu, z veliko Zeljo
po dosegi zadanega cilja v najkrajsem
moznem casu. Posledica se pogosto
izraZa v grizenju nohtov, v katerem izzi-
vljajo svoje frustracije. Grizenje nohtov
dokazano namrec psiholosko pomirja,
tako kot kajenje ali prenajedanje. Prav
zato Stevilni bivsi kadilci namesto po ska-
tlici cigaret posezejo po nohtih in na ta
nacin zaposlijo roke.

Prave informacije
o vasih tezavah
poiscite na:

l www.abczdravja.si l
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A Prenizka teza je najpogosteje
posledica prenizkega energijskega
vnosa glede na kolic¢ino porabljene
energije.

B Posameznik zindeksom telesne
mase do 18,5 ima prenizko telesno
maso.

C Tudi ljudem s prenizko tezo se
svetuje gibanje.

Kako se zrediti?

Nina Zupani¢, mag. mol. bio.

Ste veckrat prebrali naslov in si mislite, ali
je to sploh mogoce? Res obstajajo tudi
taksni ljudje, ki se ubadajo s tem, kako se
zrediti? Ja, ob poplavi diet in oglasov, kako
se znebiti odvecnih kilogramov, so med
nami tudi posamezniki, ki imajo tezave s
prenizko tezo. Kaj vendarle lahko storijo, da
vsaj nekoliko okrepijo svoje telo?

Avtorica: Katja Stucin

Na splosno bi lahko rekli, da minus pri tele-
sni masi nastaja, ¢e je vnos manjsi od porabe,
vendar pa enacba ni vedno tako preprosta.
Pogosto se ukvarjamo s prekomerno tele-
sno teZo, zato pri nenadni izgubi kilogramov
najprej pomislimo na razli¢ne bolezni. Se vee-
raj popolnoma zdrav ¢lovek lahko denimo
dobi notranje zajedavce, ki lahko kaj hitro
znizajo telesno tezo. Ali pa pride do dusev-
nih tezav, med njimi depresija, ki lahko med
drugim vplivajo tudi na nenadno znizanje
telesne mase. Posameznik z Zelod¢no raz-
jedo nima apetita, velikokrat ima tezave s
slabostjo, sit pa je ze po nekaj grizljajih, kar
pomeni, da hitro hujsa, prav tako se lahko

AN AR

podobno zgodi ob nepravilnem delovanju

$¢itnice, ki pomeni tudi pospeseno delova-
nje metabolizma in posledic¢no hitro izrabo

energije. Energijo iz telesa lahko za¢ne pora-
bljati telo tudi pri diabetesu, s hujsanjem

povezujemo tudi kroni¢ne vnetne ¢revesne

bolezni, med njimi Crohnovo bolezen. Potem

so tu Se nekatere zelo hude bolezni, denimo

razli¢ne vrste raka. Pri pospesenem razrastu

rakavih celic se pospesi delovanje metabo-
lizma, kar iz¢rpa telo v celoti. Prav tako vemo,
da denimo pri kemoterapiji zaradi stranskih

ucinkov pride tudi do velike izgube kilogra-
mov. Nina Zupani¢, mag. mol. bio., z Insti-
tuta za nutricistiko na kratko pojasni vse

dejavnike, ki jih je treba vzeti v obzir. »Pre-
nizka teZa je najpogosteje posledica preniz-
kega energijskega vnosa glede na koli¢ino

porabljene energije, razlog pa lahko tici tudi

v genetiki presnove, stranskih ucinkih zdra-
vil (zmanj3anje apetita), stresu itd. Ce kljub

zadostnemu energijskemu vnosu e zmeraj

hujsamo, je treba izkljuciti prisotnost more-
bitnih bolezenskih stanj.«

Normalna, prenizka in

previsoka telesna teza

»Vsake oci imajo svojega malarjag, zato je
lahko isti posameznik za nekoga videti popol-
noma normalne postave ali pa ga oznaci v
eno od obeh skrajnosti, da je presuh ali pa
celo predebel. Tudi na tem podro¢ju tako
veljajo neki normativi, po katerih posame-
znik sodi v doloc¢eno skupino. »Za doloc¢anje
okvirja normalne telesne teze uporabljamo
tako imenovani indeks telesne mase, ki je
definiran kot telesna masa v kilogramih,
deljena s kvadratom telesne visine v metrih.
70 kilogramov tezak in 180 centimetrov visok
¢lovek ima tako indeks telesne mase 21,6.

Posameznik zindeksom telesne mase do 18,5

ima prenizko telesno maso, med 18,5in 24,9

normalno in nad 25 previsoko,« povsem pre-
prosto pojasni Nina Zupanic¢ in doda, da je to

merilo, seveda zgolj okvirno. Ne velja pred-
vsem za Sportnike in ostale posameznike z

velikim delezem misi¢ne mase, pri katerih je

indeks telesne mase visok kljub nizkemu

delezu mascob. Sicer zgoraj izpostavljeni izra-
¢un optimalne telesne mase poznamo ze pri-
blizno dvesto let. Ze leta 1830, ko je matema-
tik, astronom in sociolog Lambert Adolphe

Jacques Quetelet predstavil ITM, je veljalo, da

je optimalen ITM za vecino ljudi med 19 in

25. Vcasih lahko razliko pripisemo drugacni

konstituciji telesa ali pa — kot je izpostavila

Ze Zupaniceva - izstopajo nekateri Sportniki.
Tako velja, da ob izracunu ITM naredimo se

meritve obsega pasu. Obseg pasu oziroma

koli¢ina mascobnega tkiva na tem obmocju

je namrec prav tako pokazatelj zdravja. Visce-
ralna mascoba, kot imenujemo mascobo, ki

se nabira okrog trebusnih organoy, je lahko

povezana s povisanim tveganjem za razvoj

sladkorne bolezni tipa 2, povisanim krvnim

tlakom, povisanim holesterolom in koro-
narno sr¢no boleznijo. Ljudje smo sicer raz-
licnih konstitucij. Kadar se ve¢ina mascobe

nahaja pod pasom - oblika hruske, to nima

kakega posebnega vpliva na vase zdravje.
Kadar pa se telesna mascoba nabira pred-
vsem v predelu nad pasom - oblika jabolka,
je to vedji zdravstveni problem. Optimalen

obseg trebuha je do 80 centimetrov za zen-
ske, med 80 in 88 cm je vecje tveganje, nad

88 centimetrov so zelo ogroZene za nastanek
kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Pri moskih

pa je optimalno do 94 centimetrov, vedje tve-
ganje med 94 in 102 cm, nad 102 cm so zelo

ogrozeni.
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Vec cezmerno hranjenih

kot premalo

V Sloveniji je bilo po zadnjih podatkih nacio-
nalne raziskave z naslovom Z zdravjem pove-
zan vedenijskislog priblizno 42 % normalno hra-
njenih, 39 % ¢ezmerno hranjenih in priblizno

17 % debelih odraslih anketirancev (25-64 let).
Razlike so se sicer pokazale tako v spolu kot

tudi glede starosti in izobrazbe. Visji delez

pojava ¢ezmerne hranjenosti in debelosti je

bilo opaziti pri moskih, pri niZje izobrazenih

ter med starejsimi. Delez ljudi, ki se borijo s

prenizko telesno tezo potemtakem vendarle

ni tako visok. »Pri nas je delez ljudi s prenizko

telesno maso majhen, saj zivimo v svetu, kjer
je pomanjkanje hrane prej iziema kot pravilo.
Tezava je tudiv tem, da so police trgovin polne

visokoprocesiranih zivil, ki so energijsko

bogata, hkrati pa zaradi visokih vsebnosti soli,
olja in mas¢ob izjemno okusna, zato se jim

tezko upremo in jih pojemo veg, kot bi sicer

pojedli kak3nega bolj zdravega zivila. Zato je

delezljudis prekomerno telesno maso v zaho-
dnem svetu veliko bolj pere¢ problem,« pritr-
juje Nina Zupanic. Po podatkih Nacionalnega

instituta za javno zdravje je tezava tudi, da v

Sloveniji opazamo prekomeren vnos mascob,
nezadostno uzivanje sadja in predvsem zele-
njave ter vse vecji problem ¢ezmerne hranje-
nosti in debelosti tako pri odrasli populaciji

kot pri otrocih. Debelost pa prinasa velika zdra-
vstvena tveganja in bistveno zmanjsuje kako-

vost Zivljenja, pri otrocih lahko vpliva tudi na
u¢no uspesnost in gibalno ucinkovitost.

Zdrava hrana in gibanje za vse
Mnoge bralke in bralci bi v sekundi lahko nani-
zali kar nekaj nacinov, kako se zrediti. V enem
popoldnevu izpraznjena velika vrecka Cipsa,
za njo pa Se nekaj ¢okolade, kaksen krof, zra-
ven palliter in pol sladke pijace. Kilogrami hitro
narascajo, vendar je tezava v tem, da tovrstni
vnosi zelo skodujejo. Nina Zupanic opozarja,
da ni pomembno samo, koliko hrane vnasamo,
ampak tudi kak3no.»Pomembno je, da tudi ko
se poskusamo zrediti, Se zmeraj posegamo po
zdravih Zivilih. Napacno je namre¢ misljenje, da
lahko, ¢e smo suhi, pojemo karkoli, brez nega-
tivnih posledic na zdravje. Poskusimo pojesti
vec zdravih obrokov na dan, vmes pa za doda-
tne kalorije pojejmo Se kak zdrav kaloricen pri-
grizek, kot so na primer oreski. Obroki naj bodo
$e zmeraj sestavljeni iz veliko zelenjave in sadja,
polnozrnatih Zit in stro¢nic, za visjo energijsko
vrednost pa jim dodajmo nekoliko vec zdravih
mascob, npr. v obliki olj¢nega olja, avokada,
oreskov itd.« Izogibati se velja Skodljivim slad-
kim pijacam, vsekakor pa moramo zauziti zado-
stno koli¢ino tekocine. Prav tako je pomembno
gibanje. Ce razmisljamo o tem, da bi morali
pridobiti kilograme, nas presine tudi misel o
varcevanju z energijo na nacin, da bi se manj
gibali. Ljudem s prekomerno telesno tezo se
namrec svetuje vec gibanja, kaj pa tistim, ki

imajo premalo kilogramov? »Gibanje je nujno
pomembno za zdravje, ne glede na to, koliko
kilogramovimamo. Tudi ljudem s prenizko tezo
se svetuje gibanje, saj ima to Stevilne pozitivne
ucinke na zdravje, hkrati pa zvisuje tek, a kljub
vsemu naj ne bo pretirano. Paziti je treba pred-
vsem, da nadomestimo med vadbo dodatno
porabljene kalorije,« odgovarja Nina Zupanic.

Vzdrzevanje normalne

telesne teze

Zlata sredina je tista, ki se je velja drzati tudi,
ko se pogovarjamo o telesni masi, torej, da ni
odstopanj niti navzgor niti navzdol. To najbo-
lje naredimo tako, da vzpostavimo redno,
zdravo prehranjevanje. »Ena izmed najpo-
membnejsih stvari so stabilni obroki - to
pomeni, daimamo obroke ¢asovno in kolicin-
sko razporejene bolj ali manj enako vsak dan.
Ce smo nagnjeni k prekomerni telesni tezi, je
pomembno, da jemo pocasi in vsak obrok
zaklju¢imo ob prvih signalih sitosti, ki nam jih
sporoca telo. Ceimamo po drugi strani tezave
s prenizko telesno maso, poskusimo nekaj
pomalicati vsaki¢, ko smo la¢ni. Pomembno
je tudi, da so obroki vsaj vec¢inoma zdravi, saj
normalna telesnateza ne bo dovolj, da bi uspe-
$no zmanjsali moznost za sr¢no-zilne bolezni,
sladkorno bolezen in druge pogoste tegobe
danasnjega ¢asa. V nobenem primeru pa ne
pozabimo na redno gibanje,« $e zaklju¢uje
Nina Zupanic.
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ABC

A Higiensko vzdrZzevanje proteti¢nih
konstrukcij zahteva natan¢nejse
c¢is€enje, kot je samo ciscenje
naravnih zob.

B Totalne in delne zobne proteze
je treba po vsaki jedi sprati pod
tekoco hladno vodo.

C Pacienti z nesnemnim

ortodontskim aparatom morajo
izvajati zelo redno cis¢enje zob
zaradi ve¢jega zastajanja hrane in

zobnega plaka.

Skrb za zobne aparate

in zobne vsadke

Ustrezna ustna higiena je klju¢ do ohranja-
nja ravnovesja v ustni votlini, tudi po name-
stitvi ortodontskih aparatov in zobnih vsad-
kov pa je ustrezna ¢istoca klju¢nega
pomena za zdravje zob in ustne votline. Ob
primerni skrbiza zobne vsadke, proteze in
zobne aparate le tem podaljsamo zivljenj-
sko dobo in preprec¢imo zaplete, do kate-
rih bi lahko ob neustrezni higieni prislo.
Vsak proteticniizdelek zahteva svojevrstno
skrb. Ze veste, kako morate skrbeti za
svojega?

Avtorica: Nika Arsovski

Dobro ustno zdravje se zacne ze
pri kakovostni izdelavi
proteti¢nih izdelkov
Najpomembnejsi lastnosti proteti¢nih izdel-
kov, ki omogocata dobro vzdrzevanje ustne
higiene, sta brez dvoma natancna in pra-
vilna izdelava ter vstavitev. Plombe, pre-
vleke, elementi implantatno proteti¢nih

izdelkov se morajo natanc¢no prilegati, saj
se tako izognemo nastanku vmesnih Spranj,
kjer bi se lahko zacele zbirati bakterije, ki
bi ogrozile ravnovesje ustne votline. Pre-
vleke ne smejo biti presiroke in nepravilno
oblikovane, saj bi v tem primeru vodile v
nastanek zobnih oblog, ob tem pa bi bilo
onemogoceno tudi ucinkovito ¢is¢enje ob
dlesnih in med zobmi. Material za izdelavo
proteti¢nih izdelkov mora biti gladek in
neporozen, da s tem ne otezujemo samega
¢iscenja. Tudi na proteti¢no oskrbljenih
zobeh namrec za¢nejo nastajati obloge,
zato je cisc¢enje Se bolj klju¢nega pomena,
na samih nosilcih delnih protez pa lahko ob
neprimerni higieni pride tudi do nastanka
kariesa ali parodontalne bolezni. Med izde-
lanimi mostic¢ki in dlesnijo se za¢nejo nabi-
rati zobne obloge, ki niso le vir slabega
zadaha, temvec tudi bolecine in vnetja dle-
sni. Pod zobno protezo se lahko ob neza-
dostnem ¢is¢enju za¢nejo mnoziti glivice
in bakterije, ki povzrocajo vnetja dlesni in
ustne sluznice. Posebno so na udaru zobje
v zadnji zobni vrsti, e posebej ¢e so prav

tam nosilci zobnih vsadkov, ki so dovze-
tnejsi za kopicenje oblog.

Uporaba zobne scetke ni dovolj!

Zatemeljito ¢iScenje proteti¢no oskrbljenih
zob uporaba zobne 3cetke ni dovolj. »Higi-
ensko vzdrzevanje proteti¢nih konstrukcij,
kot so prevleke, mosticki in proteze na zob-
nih vsadkih, zahteva Se natanc¢nejse ciscenje,
kot je samo ciscenje naravnih zob. Oblika
proteti¢nih konstrukcij na zobnih vsadkih se
obicajno razlikuje od oblike naravnih zob,
prav tako pa je tudi oprijem biofilma vegji
zaradi stikov med posameznimi sestavnimi
deli implantatno proteti¢ne oskrbe. Tudi
medzobni prostori so pogosto vedji, zato je
dodatno ¢iscenje teh predelov bistvenega
pomena za ohranjanje ravnotezja v ustni
votlini,« zagotavlja doc. dr. Cedomir Oblak,
dr. dent. med., specialist stomatoloske
protetike, s Stomatoloske klinike v ljubljan-
skem UKC in svetuje: »Poleg uporabe obi-
¢ajne zobne $cetke ali ultrasoni¢ne zobne
SCetke je treba uporabljati tudi interdentalne

zobne Sc¢etke in zobne nitke z odebeljenim
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aktivnim delom. Izbiro najprimernejsih pri-
pomockov pacientom obicajno priporoca
zobozdravnik, ki je pacienta proteti¢no oskr-
bel. Pravilno izvajanje ustne higiene implan-
tatno proteti¢no oskrbljenim pacientom
ponazorijo tudi ustni higieniki, ki poleg
nujno potrebnih rednih kontrolnih pregle-
dov pri zobozdravniku obi¢ajno tudi skrbijo

za profesionalno ¢is¢enje.«

Ciscenje proteze je priporocljivo
po vsakem obroku

Zobne proteze je mogoce temeljito odistiti le
tako, da jih snamemo iz ust. Po priporocilu stro-
kovnjakov naj spiranje zobne proteze poteka
po vsakem obroku, najmanj dvakrat dnevno
pa natancno ciscenje. Takrat zvodo izperemo
ustno votlino in s hladno vodo ocistimo tudi
protezo, zraven uporabimo Se $¢etko in milo,
uporabimo lahko tudi posebno pasto za ¢isce-
nje protez ali priljubljene tablete. Slednje upo-
rabljamo kot dopolnilo pri ¢is¢enju, medtem
ko samega $cetkanja ne morejo nadomestiti.
»Totalne in delne zobne proteze je treba po
vsaki jedi sprati pod teko¢o hladno vodo.
Obvezno je ¢is¢enje protez z mehko zobno
Scetko zjutraj in zvecer. Proteze je treba oci-
stiti na povrsini, ki je v stiku z ustno sluznico,
in na povrsini, kjer so v protezi namesceni
zobje. Za CisCenje je treba uporabljati neabra-
zivno zobno kremo ali tekoc¢e milo. Priporo-
¢ljivo je, da se proteze ponoci shranijo v
posodo s hladno vodo in dezinfekcijskim sred-
stvom. Vsakodnevno nosenje protez ponoci
povzroca poleg vnetja dlesni pod protezami
tudi ve¢je resorpcije Celjustnih grebenov,«
opozarja specialist stomatoloske protetike.
Nikar se ciS¢enja ne lotimo s pomogjo abra-
zivne zobne kreme, ki lahko samo protezo
poskoduje. Uporabimo lahko navadno zobno
Scetko ali scetko, ki je oblikovana posebej za
¢iscenje protez. Da se proteza ne bi poskodo-
vala, jo ¢istimo nad mehko povrsino. Pri ¢isce-
nju posebno pozornost posvetimo tudi Ste-
vilnim tezje dostopnim delom, predvsem
stikom proteze z dlesnimi in nebom ter pro-
storom med zobmi in notranjimi povrsinami
proteze. V primeru delnih protez s prsti pod-
premo vezne elemente in zaponke, da pre-
prec¢imo poskodbe. Svojega zobozdravnika
obvestite o nastanku oblog na protezi, sajima
zadostno znanje in opremo, da jih ocisti, ne
da bijih pri tem poskodoval. Pregledi pri stro-
kovnjakih so nujni tudi zato, ker se podporna
tkiva ustne votline z leti spreminjajo, zato se
nasa proteza s¢asoma ne prilagaja vec ustni
votlini kot nekoc. V tem primeru je potreben
popravek. S primernimi pregledi in higieno
lahko podaljsate Zivljenjsko dobo proteze,
prav tako pa ne bodo moteci pri nosenju in
ne bodo vzrok za nastanek neravnovesja v
ustni votlini.

Metode ¢isc¢enja nesnemnega
zobnega aparata
Medtem ko se starejse generacije soocajo s

tezavami ¢iS¢enja zobne proteze, pa imajo

mladi predvsem tezave ¢iscenja snemljivih

»Higiensko vzdrzevanje proteticnih konstrukcij, kot
so previeke, mosticki in proteze na zobnih vsadkih
zahteva se natancnejse Ciscenje, kot je samo
ciscenje naravnih zob. Oblika proteticnih konstrukcij
na zobnih vsadkih se obicajno razlikuje od oblike
naravnih zob, prav tako pa je tudi oprijem biofilma
vecji zaradi stikov med posameznimi sestavnimi
deli implantatno proteticne oskrbe.«

in nesnemnih zobnih aparatov. Medtem ko
je snemne treba oistiti pred vstavitvijo v
usta - za to uporabimo zobno $cetko, nekaj
milnice in vodo, zobna krema bi lahko apa-
rat poskodovala -, pa so t. . fiksni zobni apa-
rati nesnemljivi, zato je ciscenje nekoliko ote-
Zeno. Sestavljeni so iz nosilcev, ki se prilepijo
na zobe in tam ostanejo vse do konca orto-
dontskega zdravljenja. »Pacienti z nesne-
mnim ortodontskim aparatom morajo izva-
jati zelo redno cis¢enje zob zaradi ve¢jega
zastajanja hrane in zobnega plaka na zobeh
in ortodontskih nosilcih. Pacientom morajo
biti natan¢no predstavljeni vsi potrebni
postopkiin pripomocki za ¢iscenje, prav tako
pa je potrebno med ortodontskim zdravlje-
njem izvajati tudi profesionalno ciscenje.
Zobe in sestavne elemente nesnemnega

ortodontskega aparata ¢istimo po vsaki jedi.

Za ¢iscenje se poleg obicajne zobne Scetke
uporabljajo tudi posebne copaste in med-
zobne zobne $c¢etke. Poleg zobnih Scetk je
obvezna tudi uporaba zobnih nitk z odebe-
ljenim aktivnim delom - superfloss zobne
nitke,« pojasnjuje sogovornik.

Oblika proteticnih konstrukcij na zobnih
vsadkih se obicajno razlikuje od oblike
naravnih zob, prav tako pa je tudi opri-
jem biofilma vegji zaradi stikov med
posameznimi sestavnimi deli implanta-
tno proteti¢ne oskrbe. Tudi medzobni
prostori so pogosto vedji, zato je dodat-
no ciscenje teh predelov bistvenega
pomena za ohranjanje ravnotezja v ustni
votlini.
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ABC

A za svoj ¢aj izberimo zelisce, ki nam
je ljubo in ugodno vpliva na nas in
naso okolico.

P B Zelisa lahko najdemo v naravi, a
je potrebno dobro poznavanje pri
nabiranju in uporabi.

C Vsako zelis¢e ima izbran ¢as za
pobiranje in odmerjeno kolic¢ino za
uzivanje.

Vonj materine dusice me spomni na mojo
nono. Se vedno lahko iz te zeli pripravim
najljubsi ¢aj, ki pa je tudi zdravilen, saj med
drugim vpliva na bronhije in u¢inkuje pri
kaslju. Deluje pomirjujoce in sproscujoce.
Prav nona je tista, ki mi je pripovedovala o
zdravilnih rastlinah, no, saj nasveti nasih
babic so v tem oziru velikokrat ve¢ kot
dobrodosli. Ce pa jih podpremo z dogna-
nji strokovnjakov, lahko olajsamo prene-
katero tezavo.

Avtorica: Katja Stucin

Zelis¢a so darovi narave. V Sloveniji imamo
to sreco, da je narava darezljiva do nas.
Imamo Stevilne rastline oziroma zelis¢a, s
katerimi lahko olajsSamo mnoge simptome
ali celo pozdravimo nekatere bolezni. Nekaj
med njimi pa je celo taksnih, ki so najvecji
zakladiin so njihove ucinkovine znane vsem.
Brzkone vsi poznamo ¢udezno moc¢ kamilice,
zajblja, konoplje ... Pri nas delujejo Stevilna
drustva, ki se podrobneje in zelo poglobljeno

éaj, dravil, k
veo P

-

1 roki

ukvarjajo s tovrstno tematiko, eno od taksnih
je tudi Drustvo zeliscarjev Pomurje. Po bese-
dah predsednice in vodje projektov Majde
Robic je Slovenija res poznana po svojem
zelis¢nem kulturnem izrocilu in po izjemnih
tradicionalnih lokalnih zelis¢nih recepturah,
za obstoj katerih se lahko zahvalimo Ze meni-
hom in njihovim predhodnikom, ki so Ziveli
na nasih tleh, in so poleg izvajanja herbal-
nega zdravilstva delovanje zelis¢ in mesanic
zapisovaliin jih ohranili vse do danes. »Zame
osebno je vsaka zdravilna roza zaklad, ¢ude-
zno je, kako roze s svojo specifi¢no strukturo
delujejo na nase telo. V Drustvu zeliscarjev
Pomurje veliko ¢asa posve¢amo ohranjanju
naravnih zelis¢nih rastis¢, kultiviranju zelis¢
za vecje odkupe, raziskovanju zelis¢ in izo-
brazevanju, ohranjanju tradicije. Najve¢
pozornosti smo namenili pridelavi sivke, pri-
mule in konoplje, zadnji smo posebno pozor-
nost posvecali tudi na pravnem podro¢ju in
jo vpeljali na slovensko in mednarodno trzi-
$Ce terraziskujemo Siroko podro¢je njenega
delovanja. S sodobnim pristopom smo na
podlagi tradicionalnih lokalnih zelis¢nih
mesanic in ekoloskega sadja kreirali blagovno
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znamko, ki vsebuje izklju¢no zelis¢a, pride-
lana na grajskih vrtovih, ki jih obdelujemo v
nasem drustvu, in rastline pomurskih narav-
nih rastis¢. Menimo, da dnevni zmeren zdrav
vnos zelis¢ dosegamo Ze s tradicionalnim slo-
venskim zdravim prehranjevanjem, katerega

recepti vsebujejo vecino zelis¢nih zakonito-
sti, ki v dolo¢enem letnem ¢asu v nasem oko-
lju nase zdravje podpirajo,«izpostavlja Majda

Robic in dodaja, da zelis¢a niso samo caji in

¢ajne mesanice, ampak so mocno prisotna

tudi v tradicionalni prehrani s specifi¢cnim

namenom delovanja na nase telo in Cute, ne

nazadnje pa so del medicine in temelj farma-
cevtskega razvoja sodobnih zdravil. »Telesu

je Se vedno blizje naravno delovanje, kar

lahko farmacija izvrstno nadgradi. Te zako-
nitosti danes vse bolj prihajajo do pomena

in jih je treba globoko spostovati. Clovek je

del narave in je z njo kot tak tudi trajno

povezan.«

Izberimo najljubse zelisce

Nekateri pripravke za caj raje kupimo, neka-
teri pajih pridelamo in oziroma ali nabiramo
in skladis¢imo sami. Na kaksen nacin lahko

B

ije lahko
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sami pridelamo zdravilna zelisca za ¢aje in
kaksen je pravilen postopek od odlocitve, da
bomo zelis¢e vzgoijili, do zdravilne skodelice
¢aja, nam je pomagala razkriti poznavalka
Majda Robic. V osnovi razlikujemo ve¢ name-
nov pridelave zelis¢. Najvec jih najdemo pro-
sto rastocih v naravi, a je potrebno dobro
poznavanje teh pri nabiranju in uporabi.
Generalno zelis¢a delimo za pridelavo za
namen zdravljenja in prehranjevanja, kaksna
pa nam zgolj s svojo eteriko polepsajo nase
vrtove in bivanje. »V primeru, da vzgajamo
zdravilne roze za lastno skodelico ¢aja in
ugodje, je izbira preprosta, izberimo zelisce,
ki nam je ljubo in ugodno vpliva na nas in
naso okolico. Pridelava lastnega c¢aja ima za
dusoin telo poseben pomen. Prav to v lastnih
pridelavah ¢ajev pride moc¢no do izraza in
nas obnovi tudi duhovno. Najlepse je rastin
cvetenje zelis¢ spremljati in opazovati od
kaljenja do Zetve in imeti rastlino blizu sebe.
Izbrani ¢as setve, pravilno gnojenje in zaliva-
nje, ter pravi cas obiranja in susenje, je za pri-
delavo kakovostnega ¢aja bistveno. Pitje ¢aja
med cvetjem lastnega vrta ali cvetja na bal-
konu, okenski polici, nosi posebno ¢arobnost
in pomen, kar lahko s pravilnim shranjeva-
njem caja ali ¢ajne mesanice podozivljamo
vse do naslednje zetve. Enake zakonitosti
veljajo za zelis¢a v prehrani.« Prav poseben
uzitek pa je tudi odhod v neokrnjeno naravo,
kjer najdemo ljuba zelisca, jih nekaj nabe-
remo in prinesemo domov. »Zeli$¢a za ¢aj
lahko tudi naberemo v naravi, jih uporabimo
sveza ali posusimo in shranimo za kasnejso
uporabo. To lahko zdruzimo s prijetnimi spre-
hodi v naravi. Ne pozabimo, da ima vsako
zelis¢e izbran ¢as za pobiranje in odmerjeno
koli¢ino za uzivanje, ter tudi, da so nekatera
izmed njih zascitena. Slovenija je bogata po
stevilnih nacinih izdelave zelis¢nih izdelkov,
samoumevno je, da so del nasega jedilnika
¢aji, marmelade, likerji, mesanice c¢ajev in
zelis¢ni izvlecki, kreme, tinkture ter drugi
izdelki, ki so del bogate slovenske kulturne
zakladnice in si dolo¢enega letnega ¢asa ali
samopomoci brez njih ne znamo predsta-
vljati.« MoZnosti je torej neskoncno, izbira pa
odvisna od posameznika oziroma njegovih
potreb, zelja, okusa ... Vodja ene od kranj-
skih lekarn, Tanja KeSe, mag. farm., pove,
da ljudje skozi celo leto kupujejo zlasti ¢aje
za ledvice in mehur, v zimskem ¢asu pa tudi
¢aj za lajsanje kaslja. »V lekarnah imamo na
voljo veliko razli¢nih zdravilnih ¢ajev za laj-
sanje blazjih zdravstvenih tezav. Gre za tra-
dicionalna zdravila rastlinskega izvora, kate-
rih uporaba temelji predvsem na podlagi
dolgoletnih izkusenj. Uporabljamo jih lahko
kot napitke, obkladke, kopeli, za grgranje in
za vdihavanje«

Prava mera caja

Nekaj dejstev moramo upostevati pri vsakem
zdravilu, tudi pri zdravilnem ¢aju. Te pravi-
loma shranjujemo na suhem in temnem
mestu, pri temperaturi do 25° C. Kot vsaka
zdravila, naj tudi zdravilni ¢aji ne bodo na

»Pri Cajih sta koli¢ina in moc delovanja dolocene
rastline bistvenega pomena za zdravje. Lahko

se zgodi, da s pretirano uporabo celo porusimo
ravnovesje telesnega delovanja. Pri boleznih
navadno pojacamo koncentracijo zelisc, da
spravimo telo v predhodno ravnovesje, vendar

velja tudi tu previdnost.«

dosegu otrok, saj nepravilno uzivanje lahko
prinese tudi negativne stranske ucinke.
Pomembna je namrec¢ tudi prava mera. »Pri
cajih sta kolic¢ina in moc¢ delovanja dolocene
rastline bistvenega pomena za zdravje. Lahko
se zgodi, da s pretirano uporabo celo poru-
simo ravnovesje telesnega delovanja. Pri
boleznih navadno poja¢amo koncentracijo
zelis¢, da spravimo telo v predhodno ravno-
vesje, vendar velja tudi tu previdnost,« zelo
jasno pove predsednica in vodja projektov
Drustva zelis¢arjev Pomurje Majda Robic in
doda, da naj bodo za vsakodnevno uporabo
Caji blagi. »Upostevanje navodil strokovnjakov
in predhodno posvetovanje sta pri zdravlje-
nju zelo pomembna. Ce ¢aj kupujejo v trgo-
vini, so priporo¢ljivi odmerki navadno ze
navedeni na embalazi.« Kot so zapisali v
Gorenjskih lekarnah, je nacin priprave odvi-
sen od rastlinskih drog, njihovih uc¢inkovin
in Zelenega ucinka. Vedno uporabljamo sveze
pripravljene zdravilne ¢aje. Za pravilno pri-
pravo je navedena koli¢ina rastlinskih drog,
to so posusene razdrobljene ali posusene raz-
rezane zdravilne rastline oziroma njihovi deli
(zeli, listi, cvetovi, plodovi, semena, korenike,
korenine), in vode ter nacin in ¢as izluzeva-
nja. Priporocenih kolicin in predpisanega casa

izluzevanja ne smemo povecevati v upanju
na hitrejsi in moc¢nejsi ucinek. Zdravilni ¢aji
so obic¢ajno namenjeni laj$anju blazjih zdrav-
stvenih tezav. Uporabljamo pa jih res le na
predpisani ¢as. Kot nam je zaupala Ze teta
Pehta, »zoper vsako bolezen roz'ca raste,
informacij o tem nikakor ne manjka, zato
moramo biti previdni, da se informiramo pri
zanesljivih virih. Kot re¢eno, pri nas obstajajo
Stevilna drustva, v katera so vkljuceni stro-
kovnjaki, ki pripravljajo izobrazevanja, publi-
kacije oz. vam po potrebi svetujejo tudiindi-
vidualno. Tako kot sem zapisala uvodoma, je
meni ljub ¢aj materine dusice, v gospodinj-
stvu Tanje KeSe v tem zimskem casu nikdar
ne manjka praznicni ¢ajz vonjem po klin¢kih
in cimetu, predsednica Drustva zeliSc¢arjev
Pomurje in vodja projektov Majda Robi¢ pa
obozuje kamili¢ni ¢aj. »Ugodno vpliva name,
pili pa smo ga vsakodnevno ze pri obeh babi-
cah, zdaj kamilico pobirajo in susijo tudi moji
starsi in veliko jo uzivamo tudi pri nas doma.
Veliko pozornosti ji namenjamo tudi z
drustvom, saj kreiramo izdelke in razvijamo
vedje pridelave « Se zakljucuje strokovnjakinja.
Kateri pa je vas$ najljubsi ¢aj? Morda bi se prav
zdaj prilegla skodelica vasega najbolj ljubega
toplega napitka, kaj pravite?

Verjetno
najvecja
izbira | .
zelis¢v " —
Sloveniji — |

-10% popust
pri spletnem nakupu
s kodo ABC10
www.flora-trgovina.si
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20in 22°C.

B Optimalna vlaznost zraka v
prostorih naj bi bila med 45 in
55 %.

C Priporocljivo je prostore vsaj
dvakrat dnevno dobro prezraciti z
odpiranjem oken.

Ustrezni pogoji bivanja
v zaprtih prostorih

Doc. dr. Mihaela Zidarn, dr. med. (levo) in Tijana Oresi¢, dr. med.

Se vedno smo v tisti polovici, ki smo jo zavo-
ljo nizjih temperatur, pa tudi pogostega
dezja in celo snega, primorani v veliki vecini
prebiti v zaprtih prostorih. In dejstvo je, da
so ustrezna temperatura prostorov, njihova
vlaznost, predvsem pa prezracenost izje-
mnega pomena za ohranjanje nasega
zdravja. Ce namreé ne bomo poskrbeli za
optimalne bivanjske pogoje, nas lahko
pestijo Stevilne zdravstvene tezave.

Avtorica: Alja Mozej

Topel in suh zrak povzroca
tezave s kozo, oémi in dihali
Jeseniin pozimi prostore ogrevamo, zato da
se v njih pocutimo prijetno, zal pa pretirano
topel in suh zrak lahko $koduje ne samo nasi
kozi, temvec tudi sluznici o¢i in dihal.

Koza je na$ najvedji in najtezji organ. Pri
odraslem ¢loveku meri do 2 m?, tehta pa do
10 kg. S¢iti nas pred vdorom kemikalij in bak-
terij ter virusov v nase telo, pa tudi pred
UV-sevanjem ter izhlapevanjem vode. V
toplejsi polovici leta, ko je relativna vlaga v
ozradju visja in je visja tudi temperatura, koza
izlo¢a ve¢ sebuma oz. sebi lastne vlage. Zaradi
tega ima zdrav in sijo¢ videz. Ko pa je koza
dlje ¢asa izpostavljena toplemu in suhemu
zrakuy, se izlocanje sebuma zmanjsa. Takrat
koza postane suha, bolj obcutljiva in razdra-
zena. Pogosto se na njej pojavijo izsuseni, z

»Primerna temperatura zraka v prosto-
rih, kjer se zadrzujemo ¢ez dan, naj bi
bila med 20 in 22 °C. V prostorih, ki so
namenjeni spanju, naj bo temperatura
nekoliko niZja, okoli 18 °C. Optimalna vla-
Znost zraka naj bi bila med 45 in 55 %,«
pojasnjuje dermatovenerologinja
Tijana Oresic Bara¢, dr. med.

luskami prekriti predeli, ljudje pa dobimo
obcutek zategnjene, celo srbece koze.

Se zlasti so na spremenjene klimatske
faktorje obcutljivi bolniki, ki se spopadajo
z atopijskim dermatitisom (AD), srbeco vnet-
no boleznijo koze s kroni¢nim, ponavljajo-
¢im se potekom. Ti imajo namrec¢ zZe tako
okvarjeno kozno bariero, spremenjeno

vazo reaktivnost koze ter moteno regula-
cijo potenja, zato se njihova koza Se toliko
slabse prilagaja vremenskim spremembam,
se hitreje vzdrazi in je tudi bolj reaktivna
na zunanje alergene, pove dr. Oresic
Baraceva.

Poleg tega da poskrbimo za ustrezno tem-
peraturo in vlaznost zraka v bivalnih prosto-
rih, se lahko tezavam zaradi suhe koze
ognemo ali jih vsaj omilimo tudi tako, da ne
uporabljamo tekocih mil in penecih se kopeli,
skrbno izbiramo Sampone za nego las, izbi-
ramo kozmeti¢ne negovalne preparate brez
disav in take, ki nam koze $e dodatno ne izsu-
Sijo, po kopeli pa se namazemo z negoval-
nim mazilom.

Suh zrak negativno vpliva tudi na oce-
sno sluznico in povzroca t. i. sindrom
suhega ocesa. Simptomi suhega ocesa so
izjemno neprijetni in marsikomu znani:
obcutek peska in rezanja v ocesu, pove-
¢ana obcutljivost ocesa, pekoce in srbece
oko, rdece oko, ki proizvaja preve¢ mukoze,
ter povecano solzenje, ker skusa oko s
pomocjo solzne tekocine vzdrzevati svojo
vlaznost, a je izhlapevanje s povrsja slu-
znice vseeno vedje od ocesu lastnega vla-
Zenja. Koncna posledica teh dejavnikov je
poslabsanje vida, stanje pa se $e dodatno
poslabsa ob zmanjsani frekvenci mezika-
nja ocesa, do ¢esar navadno pride ob dol-
gotrajnem gledanju televizije ali delu za
racunalnikom.
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Tezave s suhim o¢esom lahko zmanjsamo
s Stevilnimi na trgu dostopnimiizdelki za vla-
Zenje ocesa, kot so kapljice, prsila in geli,
seveda pa najprej velja poskrbeti za ustrezno
temperaturo in vlaznost prostorov, v katerih
bivamo.

Ker pa sluznica prekriva tudi celotna zgor-
nja dihala (tj. nos, Zrelo in sapnik), topel in
suh zrak negativno vpliva tudi nanje. Posle-
dice daljse izpostavljenosti suhemu in
toplemu zraku se tako lahko kazejo v obliki
otezenega dihanja, neprijetnega pekocega
obcutka na nosni sluznici ter drazenja s suhim
kasljem. Premalo navlazena sluznica je
namrec¢ bolj obcutljiva na zunanje drazljaje
in se nanje tudi pretirano odziva.

Tezave z zgornjimi dihali si lahko kratko-
ro¢no olajsamo z vnasanjem zadostne koli-
¢ine tekocin v telo, spet pa moramo dolgo-
ro¢no poskrbeti za ustrezne bivalne pogoje.

Topel in vlaZen zrak je vzrok za
nastajanje zdravju skodljive
plesni

Plesni so mikroskopsko majhne glive, ki se
med seboj povezujejo v nitkaste oblike, ime-
novane hif. Hifi se povezujejo v omrezja, ki
imajo genetsko identi¢na jedra in tvorijo en
sam organizem, imenovan micelij. Obstajalo
naj bi priblizno 250.000 razli¢nih vrst plesni,
od teh se jih priblizno sto nahaja v nasih bival-
nih okoljih.

Plesen je zdravju skodljiva, ker zaradi
imunskega odziva telesa nanjo povzroca Ste-
vilne bolezni, pri osebah, katerih imunski sis-
tem je oslabljen, pa tudi okuzbe.

»Najdovzetnejsi na bolezni ob ¢ezmerni
izpostavljenosti plesni so otroci. Po oce-
nah Svetovne zdravstvene organizacije
plesni pri otrocih povzrocajo kaselj, aler-
gijsko vnetje nosne sluznice in astmo.
Otroci, ki Zivijo v vlaznem bivalnem oko-
lju, imajo vecje tveganje za razvoj astme,
in sicer 1,5- do 2,2-krat vecje v primerjavi
z otroki, ki zivijo v ustreznem bivalnem
okolju,«razlozi doc. dr. Mihaela Zidarn,
dr. med., specialistka interne medi-
cine in pnevmologije z Univerzitetne
klinike Golnik.

Najpogosteje se pri cloveku kot posledica sko-
dljivih u¢inkov plesni pojavljajo alergije, ki so
reakcije na nekaj organizmu nevarnega. Naj-
pogostejsa alergija, ki nastane kot posledica
uc¢inkovanja plesni, je alergija tipa 1. Kaze se v
obliki srbenja oci, kihanja, kasljanja in zama-
$enega nosu. Druga najpogostejsa je alergija
tipa 3, ki se kaze v obliki tezkega dihanja, kaslja,
pomanjkanja sape in tis¢anja v pljucih. Lahko
pa pride tudi do t.i. alergijske astme.

Spore plesni, ki prodirajo v organizem, se
lahko za¢no kopiciti v spodnjem delu pljucin
preko njih prodrejo v krni obtok. Posledi¢no
plju¢a ne morejo vec prenasati kisika v krvni
obtok, kar povzroci brazgotinjenje pljuc. Ple-

Ce je temperatura zraka v prostoru okoli
20 °Ciin relativna vlaga zraka pod 60 %,
je temperatura kondenzacije 13 °C. Ple-
sen se pojavi na delih stene, ki so hla-
dnejsi od temperature kondenzacije, to
pa so obicajno slabo izolirane zunanje
stene. Pri vlagi zraka nad 80 % pa se ple-
sen lahko razraste tudi na suhi podlagi.

sni lahko povzrocajo tudi okuzbe zgornjih
dihalnih poti ter sinusov. Te se najpogosteje
pojavljajo pri osebah z oslabljenim imunskim
sistemom. Zaradi spro$c¢anja toksinov lahko
pride tudi do zastrupitve. Simptomi zastrupi-
tve so: glavobol, kaselj, vnetje grla, tezave s
sinusi, povisana telesna temperatura, slabost
in vrtoglavica. Dolgotrajnejse vdihavanje snovi,
ki nastajajo pri metaboli¢nem procesu plesni,

Pravilno prezracevanje prostorov
Klju¢nega pomena za preprecitev nase-
litve plesni v prostore v zimskem ¢asu
sta pravilno prezracevanje prostorov in
ogrevanje. Dnevne prostore je priporo-
cljivo prezraciti vsaj dvakrat dnevno, pri
¢emer odpremo okna za priblizno pet
minut, pojasni Oresi¢ Baraceva. Ce bomo
poleg oken odprli $e vrata, bomo dose-
gli, da se zrak e hitreje zamenja. Tako
bomo preprecili, da bi relativna vlaZznost
zraka presegla kriticno mejo 80 %, nad
katero, kot smo Ze omenili, se plesen raz-
ras¢a celo na suhi podlagi.

¥

’

lahko poskoduje nosno sluznico, kar se kaze
zizsusitvijo ali razdrazenostjo te, krvavitvami
iznosu, glavoboli,zamasenim nosom in nabi-
ranjem mikotoksinov v pljucih. Plesen lahko
povzroci tudi poskodbe oZzilja, posledica tega
pa so notranje krvavitve in tezave s koZo (npr.
koprivnica, srbecica, obcutljivost koze ter
peko¢ obcutek). Kadar spore plesni prodrejo
v teloin za¢no naseljevati organe, tam za¢no
sproscati mikotoksin, to pa lahko v najhujsem
primeru vodi v odpoved notranjih organov
(npr. srca, plju¢, reproduktivnih organov itd.).

Kot zanimivost naj $e povemo, da stiriclan-
ska druzina v enem dnevu od sebe odda kar
10 do 15 litrov tekocine. V mirovanju namrec
en sam ¢lovek zdihanjem in znojenjem odda
priblizno 50 g teko¢ine na uro. Ce ta ¢lovek
spi osem ur, »pridela« kar stiri decilitre
tekocine. Ko delamo, oddajamo seveda vec
tekocine, v povprecju od 100 do 200 gramov
na uro. Med prhanjem v zrak sprostimo liter
in pol vlage. Pri kuhanju se vlaga v prostoru
poveca za 400 do 900 gramov. Med susenjem
kilograma in pol perila v stanovanje oddamo
od 50 do 200 gramov vlage na uro.

Splosno razsirjeno prepricanje, da se
lahko plesni uc¢inkovito znebimo s pre-
mazovanjem s kisom, ne drzi. Ravno
nasprotno. Premazovanje plesni s kisom
utegne rast plesni $e pospesiti. Vsebnost
apna v zidovih namre¢ kislost nevtralizira,
hkrati pa s kisom na povrsino nanesemo
hranilne snovi, ki rast plesni pospesijo.
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Zelena stran

Ginekologija in urologija

Kirurgija

Kirurski center Tos Artroskopija, operacije krcnih
Zil, kil, halux valgusa, karpalnega kanala ...
Osojnikova cesta 9, Ptuj

tel.: 02 780 09 00, www.ke-tos.si, info@kc-tos.si

OLIVIERS MEDICO d.o.0., dr. Koltaj
Kirurski center zdravja in lepote, splosna,
estetska in laserska kirurgija, koncesija!
Levstikova 17, Moravske Toplice

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

Zobozdravstvo

Center Hocevar

Nudimo celostno oskrbo - za vase zdravje in
zdravje vasih zob Retece 205, 4220 Skofja Loka

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

Samoplacniska zobna ambulanta Prenadent
Draga 1, 1292 Ig, tel.: 040 934 000
www.zobozdravstvo-prenadent.si

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

ZASEBNA ZOBNA ORDINACLJA €OCIC

Mlin3e 11a, Izlake, tel.: 03 567 50 10
www.zobozdravnik-mlinse.si

Implantologija, diagnostika (ortopan, RTG),
oralna kirurgija, paradontologija, endodontija,
estetska stomatologija, lasersko zdravljenje.

ORL Ambulanta

SamoplacniSka ambulanta za ORL, avdiologijo
in akupunkturo

Mag. Branka Geczy, dr.med

Diagnostika in zdravljenje vrtoglavic, okvar
sluha in Sumenja v usesih

Vilharjev podhod 1, MCL, 1000 Ljubljana

Tel.: 064 234 605, www.orl-ambulanta.si

Diagnosticni center diaVITA, ordinacija za
bolezni dojk, ginekologijo in estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul bratov Babnik 10, Ljubljana

tel.: 041734 725, www.diavita.si

Mamografija, zdravljenje nehotenega uhajanja
urina in pomlajevanje obrazne in intimne regije
(povrnitev spolnega uzitka).

Zdravstveni in diagnosticni centri

Remeda, medicinski center Domzale, d.o.o.
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

Medlicinski pripomocki

LASULJARNA KSFH

Nudimo LASULJE na narocilnico ZZZS

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

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

Proloco medico d.o.0. Hrvatski trg 1, Ljubljana

tel.: 0143 98 300, www.proloco-medico.si

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

Ortopedija

FITEX d.o.0. CENTER ZDRAVJA

Osteopatija, zdravljenje bolezni hrbtenice,
sklepov, notranjih organov

Mag. A. Vershinin, ortoped., dr. osteopatije
tel.: 01 56 84 091, www.centerzdravja.net

ABCzdravja

Bioresonanca

MAVRICA ZDRAVJA D.0.0.

DIAGNOSTIKA IN TERAPIJA Z BIORESONANCO
imunski sistem, alergije, stres, hormoni, kandida
in druge obremenitve ...

Ljubljanska cesta 26, Novo Mesto

tel.: 040 156 355, www.mavrica-zdravja.si,
mavrica.zdravja@gmail.com

Optiki

Optika Jures d.o.o.

Ljutomer, tel.: 070 772 420

Murska Sobota, tel.: 070 772 422
www.optikajures.si, Prijazni do Vasih oci!

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

www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

Optik Janez Poznic s.p.
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica
tel.: 01 836 03 67, optik.janez.poznic@gmail.com

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

03 4913800, 051 30 83 00
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Fotooptika RIO, Barbara Lusic-Knez s.p.
Ljubljanska 24, 6310 Izola

tel.: 05 640 05 00, fotooptika.rio@siol.net
http://fotooptikario.wixsite.com/optika

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

LETNA NAROCNINA na revijo ABC zdravja samo 18,90 €
04/51 55 880, info@freising.si
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VRNITE USLUGO VASIM JETROM

Jetra opravljajo veC kot 500
razlicnih funkcij v nasem telesu,
med drugim so zadolzena za
presnovo beljakovin, ogljikovih
hidratov ter mascob, za shran-
jevanje dolocenih vitaminov in
mineralov, za tvorbo zolca ter
holesterola, sintezo hormonov
in Se mnogo drugih klju¢nih
funkcij.

Ena izmed najpomembnejsih
pa je definitivno razstrupljanje in
odstranjevanje toksicnin snovi iz
telesa.

Kako torej vedeti, kdaj so nasa
Jjetra preobremenjenain potrebu-
Jjermo ucinkovito razstrupljianje?

Prviznaki, ki kazejo na zamascenost
in preobremenjenost nasih jeter
so slaba in pocasna prebava,
nepojasnje Na, kroni¢na utru-
jenost, trebusna debelost ter
tudi teZzave s spominom in kon-
centracijo, saj jetra toksinov ne
odstranjujejo vec tako ucinkovi-
to in se ti pricnejo nabirati v
mozganih.

Akcijska ponudba
SAMO v februarju

za vasa jetra

Z zamasCenostjo jeter je povezan
tudi visok holesterol, povisani
trigliceridi, pospeseno potenje
in  neprijeten telesni vonj.
Vsekakor pa lahko naredimo
naravno in ucinkovito razstru-
pljevalno kuro tudi preventivno.
Cas je torej, da nasim jetrom
enkrat letno vrnemo uslugo in
jim s kakovostnimi  rast-
linskimi izvleCki pomagamo
pri regeneraciji.

Dolocene rastline in njihovi
izvlecki imajo dokazano delo-
vanje na zascCito in regeneraci-
jo jetrnih celic.

Zelo poznan je pegasti badelj,
ki ga ljudje pogosto uzivajo v
obliki razlicnih pripravkov.

Za razstrupljanje je kljucen-
silibin vezan na fosfolipide, na
ta nacin se zagotovi kar
najboljsa absorpcija pa tudi
varnost ob jemanju.

Druga prav tako ucinkovita
rastlina za razstrupljanje jeter
je Sisandra.

Liver protect komplet

Formula1:

Detox Caj

7450E0R
54,80 EUR

akcijska cena

Izdelke lahko narocite tudi na
in specializiranih trgovinah. |

obnova in regeneracija
Formula 2: ciS¢enje in razstrupljanje jeter

ter v vseh lekarnah

Biovis d.0.0, Komen 129A, 6223 Komen.

Biostile:

Najpomembnejsa sestaving, ki jo
vsebuje, so Sisandrini, ki varujejo
jetra pred poskodbami in spod-
bujajo ponovno rast jetrnih celic
ter izboljSujejo njihovo delovanje.
Sisandra pa tudi zmanjduje utru-
jenost in ima adaptogeno delo-
vanje, kar pomeni, da uravnava
delovanje notranjih organov in
zmanjsuje stres.

Ob vsakem razstrupljevalnem
tretmaju je iziemno pomembno,
da zraven pijemo dovolj tekocine
(vode ali Caja).

Le redki izdelki za razstrupljanje
jeter na trgu upostevajo dejstvo,
da moramo za ucinkovito
razstrupljanje uporabljati kvalitetne
naravne izvleCke z visoko vseb-
nostjo ucinkovin, ki vplivajo na
regeneracijo in obnovo jetrnih
celic. Z iziemmno dvojno formulo
dr. Tomislava Maji¢a boste resnic-
no ucinkovito poskrioeli za vasa
jetra, jin regeneriraliin jim povrnili
mMoci.

Vasa jetra vam bodo hvaleznall

Biostile:

(Biostile”
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Ko po dotiku koza pece, srbi
Zascitite svoje grlo

Najpogostejsa hormonska
neravnovesja
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ni nedolzno
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6 Zaradicepljenja ne moremo
oa zboleti

Pri Pfizerju s strokovnim znanjem in nenehnim napredkom v znanosti ze 8  70let zbiranja podatkov o raku
171 let prispevamo k izboljSanju zdravja in dobrega pocutja v vseh 10  Vitamin D pod drobnogledom
zivljenjskin obdobjih. Soocamo se z novimi boleznimi in zdravstvenimi izzivi 13 Gripanapol

ter iscemo resitve za zdravo prihodnost novih generacij. Ko povrnemo ali 16 Pocasi se kazejo posledice
izboljSamo zdravje posameznika, smo svoje delo opravili dobro."2 okuzbe

19 Vnetje se¢nega mehurja -
prehlad ali okuzba?

21 Stanje Crevesja je zelo
pomembno

24 Okuzbe dihal pri majhnih
otrocih

26 Ko po dotiku koza pece, srbi
30 Zascitite svoje grlo

33 Najpogostejsa hormonska
neravnovesja
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36 Grizenje nohtov niti najmanj
ni nedolzno

38 Kako se zrediti?
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40 Skrb za zobne aparate in
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42 Caj, zdravilo, ki je lahko
vedno pri roki

44 Ustrezni pogoji bivanja
v zaprtih prostorih
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