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Kako premagati
zimsko utrujenost?

Avtorica: Katarina Ravnik A

B B

Ko se dnevi skrajsajo, temperature padejo in se narava umiri in potihne, se mnogi ljudje znajdejo v stanju, ki mu
pravimo zimska utrujenost. Obc¢utijo manj energije, bolj so zaspani, znacilni so tudi nihanje razpoloZenja ter tezave
s koncentracijo. Ceprav ne gre za bolezen, lahko to pomembno vpliva na kakovost Zivljenja, delovno uéinkovitost in

splosno pocutje.

Pri zimski utrujenosti se prepletajo bioloski,
dusevni in okolijski vplivi. Telo se odziva na
pomanjkanje naravne svetlobe, bolj sedec
Zivljenjski slog in spremembe vsakodnevnih
navad. Dobra novica je, da to utrujenost lahko
v veliki meri obvladamo - z razumevanjem
njenega izvora in uvedbo preprostih, a ucin-
kovitih ukrepov. V ¢lanku obravnavamo
vzroke za utrujenost ter podajamo nekaj
nasvetov, kako jo premagati.

Manj svetlobe in manj gibanja
Zakaj sploh pride do zimske utrujenosti?
Pozimi smo delezni manj son¢nih Zarkov in
to vodi v zniZzano raven serotonina, hormona
dobrega pocutja. Zaradi zgodnje teme telo
pri¢ne proizvajati ve¢ melatonina, hormona
spanja. Posledica je obc¢utek pocasnosti,
zaspanosti in slabse motiviranosti. Pozimi
pogosteje poseZzemo po tezji, bolj kalori¢ni
hrani. Ta lahko kratkoro¢no dvigne energijo,
ajo kasneje tudi zmanjsa, saj se je vec porabi
za prebavljanje.

Spremeni se lahko tudi nas cirkadiani
ritem. Notranja ura, ki uravnava nas cikel
budnosti in spanja, se pozimi lahko porusi.
Zaradi manj svetlobe je signalov za prebuja-
nje manj, zato bi telo najraje ostalo v »zim-
skem nacinu«. Manj se gibamo in ve¢ sedimo,
saj nas hladno vreme in tema pogosto pre-
pricata, da ostanemo doma. Zaradi manj
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gibanja se zniZa raven endorfinov — naravnih
pospesevalcev razpolozenja.

Hormoni ravnotezja

Serotonin je eden najpomembnejsih nevro-
transmiterjev v mozganih in telesu. Pogosto
ga povezujemo z dobrim pocutjem, vendar
ima njegovo delovanje veliko $irsi vpliv -
uravnava razpoloZenje, prebavo, spanje in
delovanje srca.

Serotonin nastaja iz aminokisline tripto-
fanin je prisoten v mozganih, prebavnem sis-
temuin krvni plazmi. Ve¢ kot 90 % serotonina
je v crevesju in ne v mozganih.

Serotonin prispeva k ob¢utkom stabilno-
sti, notranjega miru in zadovoljstva. Ni »hor-
mon srecex, kot se pogosto slisi, ampak hor-
mon ravnoteZzja. Nizke ravni so povezane s
slabsim razpolozenjem, razdrazljivostjo in
depresivnimi simptomi.

Serotonin sodeluje tudi pri tvorbi melato-
nina, hormona spanja. Pomaga uravnavati
cikel spanje—budnost, globino spanca in
pomaga pri lazjem uspavanju. Serotonin v
mozganih vpliva na obcutek sitosti. Nizka
raven vodi do povecanega hrepenenja po
ogljikovih hidratih. Del serotoninske aktiv-
nosti zmanjsuje impulzivnost, agresivnost in
pretirano odzivnost na stres.

Serotonin uravnava gibanje ¢revesja
(peristaltiko), zato lahko stres in razpoloZze-

nje vplivata na prebavo - oba sta povezana
preko serotoninskih poti med mozgani in
Crevesjem. Pomaga pri uravnavanju tonusa
krvnih zil.

Hormoni srece

Poglejmo nekoliko podrobneje, kako delu-
jejo endorfini. Endorfini so naravni»hormoni
srece, ki jih telo proizvaja samo. Delujejo kot
nevrotransmitorji — kemic¢ni prenasalci signa-
lov v mozganih - in igrajo klju¢no vlogo pri
uravnavanju bolecine, razpolozenja in
obcutka zadovoljstva.

Endorfine proizvajata hipofiza in hipota-
lamus v mozganih. Nastajajo kot odgovor
na razli¢cne zunanje in notranje drazljaje,
predvsem se odzivajo na telesno dejavnost,
stres, bolec¢ino, smeh, dotik in prijetno
druzenje.

Kako delujejo? Endorfini se veZejo na opi-
oidne receptorje v mozganih in Zivénem sis-
temu. Ti receptorji so enaki tistim, na katere
delujejo tudi opiati (npr. morfin), le da so
endorfini naravna, telesu lastna snov. Ucinek
endorfinov je vecplasten. Najprej zmanjsajo
obcutek bolecine. Ko se endorfini vezejo na
opioidne receptorje, zmanjsajo prenos bole-
¢inskih signalov v mozganih in hrbtenjaci. To
je naravni analgeti¢ni ucinek. Pripomorejo k
ob¢utku zadovoljstva in evforije, hkrati pa akti-
virajo centre nagrajevanja, kar okrepi dobro
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pocutje, budi veselje in obcutek notranje
topline ter zvisuje raven motivacije. Endorfini
prav tako zmanjsujejo raven kortizola, stre-
snega hormona, ter pomagajo telesu, da se
po naporu ali napetosti hitreje umiri. Nekatere
raziskave kazejo, da endorfini lahko vplivajo
tudi na boljse delovanje imunskega sistema,
saj zmanjsujejo vnetne procese.

Izlo¢anje endorfinov lahko spodbudimo
na razli¢ne nacine. Zelo u¢inkovito to nare-
dimo z aerobno vadbo, torej s tekom, hitro
hojo in kolesarjenjem. Morda Se boljsa spod-
bujevalca pa sta smeh in humor, pa tudiples,
dotik, objemi in masaza. Izlo¢anje endorfi-
nov pospesuje tudi poslusanje glasbe, uziva-
nje zacinjene hrane, ustvarjanje.

Kako utrujenost
zmanjSamo?
Najmocnejse naravno zdravilo je svetloba, ki
igra pomembno vlogo pri uravnavanju raz-
polozZenja. Kako lahko pove¢amo koli¢ino sve-
tlobe, ki jo prejme nase telo? Vsak dan poj-
dimo na kratko jutranjo ali opoldansko
sprehajalno rutino, tudi ¢e je obla¢no. Odgr-
nimo zavese, preuredimo domace prostore
tako, da bomo lahko ve¢ ¢asa preziveli ob
oknu. Samo 20-30 minut izpostavljenosti sve-
tlobi zjutraj lahko obcutno izboljsa budnost
in stabilizira notranjo uro.

Ob izraziti utrujenosti lahko razmislimo
tudi o svetlobni terapiji.

Svetlobna terapija

Svetlobna terapija ali fototerapija je neinva-
zivna metoda, ki uporablja moc¢no, naravni
svetlobi podobno umetno svetlobo za urav-
navanje bioloske ure, dvig razpolozenja in
zmanjsanje zimske utrujenosti ali sezonske
depresije. Postopek je preprost, vendar u¢in-
kovit, ¢e se izvaja pravilno.

Pritem se uporablja posebna terapevtska
svetilka. Svetilka za fototerapijo ima nasle-
dnje znacilnosti: njena mo¢ je 10.000 luksov,
ima UV-filter, da svetloba ne poskoduje oci
ali koze, spekter svetlobe pa je podoben
dnevni svetlobi.

Svetlobna terapija se praviloma uporablja
zjutraj, med Sesto in deveto uro, takoj po pre-
bujanju. Jutranja izpostavljenost je namre¢
najucinkovitejsa, saj neposredno uravnava
cirkadiani ritem (notranjo uro).

Terapijo izvajamo od 20 do 30 minut pri
svetilki z 10.000 luksov ali 45 do 60 minut, ¢e
ima svetilka niZjo intenzivnost (5.000 luksov).
Prvi ucinki se obcutijo Ze po nekaj dneh, poln
ucinek pa po enem do dveh tednih.

Telesna dejavnostin

kakovosten spanec

Gibanje dokazano spodbuja nastanek hor-
monov, ki dvigujejo energijo in zmanjsujejo
stres. Ni nujno, da so treningi naporni —
pomembno je, dajih izvajamo redno. V obdo-
bju zime se priporoca hitra hoja, in sicer od
20 do 30 minut dnevno, domace vadbe z
lastno teZo, raztezanje ali lahka joga, ples ob

glasbi doma. Tudi ¢e vadimo zelo kratek ¢as
in na primer veckrat na dan naredimo nekaj
pocepov, bo to imelo opazen psiholoski
ucinek.

Ko se zaradi teme poveca izlo¢anje mela-
tonina, je $e posebej pomembno, da vzdrzu-
jemo stabilen spalni ritem. Zato se priporoca,
da hodite spat in vstajate ob priblizno istem
¢asu, tudi ob koncih tedna, in zvecer zmanj-
Sate uporabo zaslonov. Poskrbite za hladnejsi,
temen in tih spalni prostor, uro pred spanjem
pa uvedite pomirjajoco rutino — branje, topel
caj, sprostitvene vaje.

Urejena prehrana

Hrana ima veliko vedji vpliv na zimsko razpo-
loZenje, kot se vec¢inoma zavedamo. V zim-
skem casu se priporoca redno uzivanje zivil,
bogatih z mas¢obnimi kislinami omega-3
(losos, sardine, lan, orehi), vkljucevanje sveze
zelenjave in sadja (zimske alternative: kislo
zelje, korenje, rde¢a pesa, agrumi).
Pomembno je tudi, da zauzijemo dovolj belja-
kovin za stabilno energijo in zmanjsamo
porabo alkohola, sladkorja in tezkih jedi
pozno zvecer.

Pozimi telo pogosto potrebuje tudi vec
tekocine, saj suh zrak v prostorih poveca
nevarnost dehidracije. Se posebno je to
pomembno zato, ker ve¢inoma obcutimo
manj zeje kot poleti, telo pa prav tako potre-
buje zadosti tekocine.

Drobne radosti in druzenje

Pozimi poskrbimo za drobne radosti. Zimska
utrujenost se pogosto krepi, ko nas prevzame
pasivnost. Tako si lahko namerno ustvarimo
majhne dnevnerituale (kratek sprehod, dobra
kava v tisini, deset minut branja), socialni stik
(srecanje s prijateljem, druzinski pogovor, kra-
tek videoklic), obcutek notranje topline (obi-
s¢emo lahko toplice, privos¢imo si toplo
kopel, prizgemo sveco). Vse to aktivira Ziveni
sistem na nacin, ki zmanjsuje stres in dviguje
razpolozenje.

Pozimi se nas lahko polasti obc¢utek izoli-
ranosti, zato je pomembno, da skrbimo za
redne stike z drugimi ljudmi in za druzenje.
Slednje dokazano zmanjsuje utrujenost ter
izboljSuje dusevno zdravije.

Ne potrebujete velikih dogodkov in sre-
¢anj—dovolj je kratko sre¢anje ali sprehod v
dvoje.

Mentalne tehnike za dvig
energije

Zimsko utrujenost krepi psiholoski pritisk, da
»bi morali biti bolj produktivni«. To vodi v
notranji konflikt: Zelimo si delati ve¢, a
nimamo energije. Pri tem si lahko pomagamo
s kratkimi vajami ¢ujecnosti, dihalnimi tehni-
kami, dnevnikom hvaleznosti in tako da si
postavljamo realne, manjse cilje.

Telo pozimi naravno deluje pocasneje. Ce
to sprejmemo, zmanjsamo notranji stres in
povecamo obcutek, da lahko uravnavamo
svoje razpoloZenje.

Product of

aminoplus

vreck vreck

Vas plus za
Vaso |
odpornost

® Podpora pri utrujenosti
in iz€rpanosti’

‘Vitamini C, B, in B,, imajo vlogo
pri delovanju imunskega sistema
ter prispevajo k zmanjsevanju
utrujenosti in izérpanosti.

®

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

Na voljo v lekarnah in
specializiranih prodajalnah.
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Najpogostejsi vzrok za
prekinjen pretok krvi je tromb.

Arterijska tromboza je
najpogosteje zaplet
ateroskleroze.

Pri venski trombozi strdek
najpogosteje nastane v
globokih venah nog.

1 4

Avtorica: Ana Sega

i I

Nenadna zapora zile |

R b= T T T SRR

S

Ce bi vse krvne Zile odraslega ¢loveka raztegnili v ravno ¢érto, bilahko z njimi ve¢ kot dvakrat ovili Zemljo. Ve¢ino tega
zapletenega omrezja predstavljajo drobne kapilare, ki povezujejo dve glavni krvni poti, ki ohranjata zZivljenje - vene
in arterije. Arterije vodijo s kisikom obogateno kri od srca do organov in tkiv, vene pa kri vodijo nazaj proti srcu. Kaj
pa se zgodi, ko se ta tok naenkrat ustavi? Nenadna zapora Zile je tihi, a smrtonosni preobrat, ki lahko ¢loveka v nekaj
sekundah pahne v smrtno nevarnost. Po podatkih Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ) je v Sloveniji v letu
2024 vsak dan v povprecju umrlo 21 oseb zaradi bolezni srca in oZilja.

Doc. dr. Vinko Boc, dr. med., specialist
kardiologije in vaskularne medicine

.

Zapora krvne zZile

Zamasitev ali zaporo zile imenujemo oklu-
zija. Ce gre za arterijo, kri ne more pritekati
do tkiva. Ce gre za veno, pa se kri ne more
vracati proti srcu, zato se tekocina kopici v
prizadetem delu, tkivo zateka in v njem nara-
$¢a pritisk. Najpogostejsi vzrok za delno ali
popolnoma prekinjen pretok krvi je krvni
strdek, imenovan tromb. Nastane lahko v

arteriji, predvsem na ateroskleroti¢no spre-
menjenih predelih Zilne stene ali v veni, obi-
¢ajno na poskodovanih stenah zil ali tam,
kjer je pretok krvi upocasnjen. Kadar ostane
tromb pritrjen na mestu, govorimo o trom-
bozi. Ce se krvni strdek odtrga in potuje po
krvnem obtoku, gaimenujemo embolus. Ko
se embolus zatakne v oZjem delu zile in blo-
kira pretok krvi, nastane embolija. V redkej-
$ih primerih pa zaporo povzrocijo drugi
delci, ki po naklju¢ju zaidejo v krvni obtok
ali pa nastanejo v telesu samem (npr. zracni
mehurcek).

Posledice delne ali popolne zapore Zil so
odvisne od tega, katera Zila je prizadeta, kako
hitro zaporo prepoznamo in ali ima telo raz-
vit kolateralni obtok. To so drobne Zilice, ki
se razvijejo okoli zapore in omogocijo pretok
krvi po nadomestni, obvodni poti.

Krvni strdek

Krvni strdek obi¢ajno nastane takrat, ko se
pretok krvi upocasni ali ko pride do poskodbe
zilne stene. Na mestu poskodbe se zacne
naravni proces celjenja. Najprej se na Zilo pri-
lepijo krvne plo3¢ice (trombociti), ki delujejo
kot majhni oblizZi. Nato se v Zili sprozi proces
strjevanja krvi, v katerem sodelujejo beljako-
vine, imenovane koagulacijski faktorji, ki
tekoco beljakovino fibrinogen spremenijo v
fibrin. Fibrin ustvari gosto mrezo vlaken, v
katero se ujamejo krvne celice. Tako nastane
trden Cep, tromb, ki lahko ustavi krvavitev.

Venska tromboza

Govorili smo z doc. dr. Vinkom Bocom, dr.
med., specialistom kardiologije in vasku-
larne medicine. Povedal je, da pri venski trom-
bozi strdek najpogosteje nastane v globokih
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venah spodnjih okoncin. Globoka venska trom-
boza zgornjih okoncin pa se lahko pojavi pri
bolnikih zdolgotrajno vstavljenim centralnim
venskim katetrom. »Veliki dejavniki tveganja
so npr. velike operacije, socasen nastanek
ve(jih poskodb (politravma), aktivni rak in anti-
fosfolipidni sindrom. Mali dejavniki tveganja
pa so npr. debelost, kroni¢na vnetna ¢revesna
bolezen, razli¢na prirojena stanja, ki vecajo ver-
jetnost nastanka venskega strdka (trombofi-
lije), imobilizacija, nose¢nost, hormonska tera-
pija in dolgi leti z letalom,« razlozi Boc.

Simptomi in diagnoza venske
tromboze

Nas sogovornik je izpostavil, da je pri globoki
venski trombozi pomembno, da bolnik pre-
pozna zgodnje znake bolezni in pravocasno
poisce zdravnisko pomog, saj se lahko strdek
poveca ali celo odtrga in potuje v pljuca, kar
povzroci plju¢no embolijo, ta pa je, ¢e je obse-
Zna, Zivljenjsko ogrozajoce stanje. »Zdravnika
je treba obiskati takoj, ko se pojavi nepoja-
snjena oteklina ene noge, pogosto spremljana
z bolecino (simptom venske tromboze) ali
nepojasnjena bolecina v prsih ali tezko diha-
nje (simptomi plju¢ne embolije),« opozori spe-
cialist in pojasni, da pri diagnosti¢nem
postopku zdravnik najprej opravi klini¢ni pre-
gled, nato sledi ultrazvo¢na preiskava, ki je
osnovna metoda za potrditev ali izkljucitev
venske tromboze. »Po potrebi se opravijo Se
laboratorijske preiskave krvi. Pri sumu na
plju¢no embolijo se opravi slikanje plju¢nih
arterij z racunalnisko tomografijo (CT-angio-
grafija) plju¢nih arterij,« razloZi sogovornik.

Bolezni popolne zapore vene

Ko je vena dlje ¢asa zaprta, se v njej poveca
tlak in kri zastaja. Zaradi tromba se lahko
poskodujejo venske zaklopke, ki skrbijo, da
se kri premika samo navzgor proti srcu. Ko
zaklopke ne tesnijo vec dobro, se del krvi
zacne vracati nazaj navzdol in se kopici v spo-

»Zdravnika je treba obiskati takoj, ko se pojavi
nepojasnjena oteklina ene noge, pogosto spremljana

z bolecino (simptom venske tromboze) ali nepojasnjena
bolecina v prsih ali tezko dihanje (simptomi pljucne

embolije).«

dnjem delu nog, to imenujemo kroni¢no ven-
sko popuscanje.V nogah se pojavijo oteklina,
obcutek teZe in napetosti, lahko se vidno raz-
Sirijo vene, s¢asoma lahko koza postane
temne;jsa, trda ali se celo za¢nejo tvoriti raz-
jede. »Poznamo $e povrhnjo vensko trom-
bozo (tromboflebitis), pri kateri pride do
zapore povrhnje (podkoZne) vene, kar pov-
zroca bolecino, rdecino in trdo oteklino
vzdolZ vene«razloziBocin pove, da je potek
bolezni obicajno blag in ne vodi do resnih
zapletov. »Zdravljenje je ve¢&inoma podporno
zlokalnimi obkladki in protivnetnimi zdravili.
Pri zelo obseznih tromboflebitisih lahko upo-
rabimo tudi zdravljenje z zdravili za zaviranje
strjevanja krvi, ki pa traja krajsi ¢as kot pri
zdravljenju globoke venske tromboze,« poja-
sni strokovnjak.

Arterijska tromboza

V arterijah najpogosteje pride do zamasitve
zaradi ateroskleroze ali po¢asnega nabiranja
mascobnih oblog na steni Zile. Mascobe, kal-
cijin vnetne celice se pocasi kopicijo v stenah
zil in tvorijo ateroskleroti¢no leho. Sprva te
obloge ne povzrocajo tezav. Z leti, ko se
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»Dejavniki tveganja za arterijsko trombozo so podobni
kot za aterosklerozo: kajenje, debelost, arterijska
hipertenzija, povisane mascobe v krvi, sladkorna bolezen

in dedna nagnjenost.«

obloge odebelijo in otrdijo, pa Zilna stena
izgubi svojo elasti¢nost in postaja vedno bolj
toga, zilna svetlina pa vse ozja. Kri zato skozi
zilo teZje prehaja, pretok se zmanjsa, organi
in tkiva pa za¢nejo dobivati manj kisika in hra-
nil. »Arterijska tromboza je najpogosteje
zaplet ateroskleroze in nastane na mestu, kjer
je v arterijski steni prisotna mo¢no napredo-
vala ateroskleroti¢na leha,« razlozi sogovor-
nik in pojasni, da se lahko pojavi v katerem
koli organskem sistemu, zelo pogosto pa pri-
zadene koronarne arterije, ki hranijo srce,
arterije, ki oskrbujejo mozgane, aorto in arte-
rije spodnjih okoncin.

Kot najhujse posledice arterijske trom-
boze Boc izpostavlja sréni infarkt, mozgan-
sko kap in amputacijo spodnje okoncine.
»Dejavniki tveganja za arterijsko trombozo
so podobni kot za aterosklerozo: kajenje,
debelost, arterijska hipertenzija, povisane
mascobe v krvi, sladkorna bolezen in dedna
nagnjenost,« je dejal in opozoril, da lahko
arterijski tromb nastane tudiv srcu, zlasti pri
bolnikih zmotnjo sr¢nega ritma (t. i. atrijsko
fibrilacijo), pri katerih se preddvori neucin-
kovito krcijo, zato lahko v njih nastane tromb
in povzroci embolijo. »Redkeje arterijska
tromboza nastane v anevrizmah, ki jih opre-
deljujemo kot razsirjene dele arterij,« Se

dodajain pojasni, da tudi vec¢ino anevrizem
povezujejo z aterosklerozo.

Steje vsaka minuta
Specialist opozarja, da se je pri sumu na arte-
rijsko trombozo treba odpraviti k zdravniku
ob vsakem nenadnem pojavu znakov pre-
majhne oskrbe organa s kisikom (ishemije).
»Pri srénem infarktu se pojavita mo¢na sti-
skajoca bolecina v prsih in tezko dihanje. Pri
mozganski kapi so lahko znaki nenadna Sib-
kost ene strani telesa ali motnje govora.
Zapora arterije uda pa povzroci nenadno
nastale bolecino, bledico, mravljin¢enje in
hladnost uda,« simptome opise Boc.
»Zdravnik najprej zbere podatke o opaze-
nih spremembah in dejavnikih tveganja, nato
paklini¢no pregleda bolnika ter preveri more-
bitne znake ishemije,« pove sogovornik in
nadaljuje, da sledi diagnostika, ki pri sumu
na sr¢ni infarkt vklju¢uje snemanje elektro-
kardiograma (EKG) in analizo srénih encimov,
pri sumu na mozgansko kap CT slikanje glave,
pri sumu na zaporo arterije uda pa ultrazvocni
pregled arterij, po potrebi pa tudi CT-angio-
grafijo ali MR-angiografij.

Kako lahko zmanjSsamo
verjetnost zapore zil?

Tveganje za zaporo Zil lahko bistveno zmanj-
$amo z zdravim nac¢inom Zivljenja. »Bralcem
svetujem, naj skrbijo za redno, vsakodnevno
telesno dejavnost v okviru svojih zmoznosti.
Naj ¢im vec hodijo ter se izogibajo dejavni-
kom tveganja, na katere lahko sami vplivajo,
pridrugih dejavnikih tveganja pa naj uposte-
vajo navodila svojih zdravnikov,« pove sogo-
vornik. Pomembno je, da se redno gibamo,
prenehamo kaditi in vzdrZzujemo normalen
krvni tlak, krvni sladkor ter raven mas¢ob v
krvi. Med dolgimi potovaniji je priporocljivo,
da veckrat vstanemo in se razgibamo, po
ve¢jih operacijah ali pri daljSem mirovanju
pa dosledno upostevamo zdravniska navo-
dila za preprecevanje tromboze.

Sladkor 5,8

vegane.

TRGOVINAH IN NA
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Naravno prehransko dopolnilo iz devetih
rastlin, primerno tudi za vegetarijance in

NA VOLJO V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH

LIN

Vsebina

4

12

14

17

20

22

24

26

28

30

32

34

36

38

40

45

Kako premagati zimsko
utrujenost?

Nenadna zapora zZile

Pravila intimne nege
pri moskih in Zenskah

Mrzle noge
Pomagajmo telesu

Otrosko zdravje
v zimskem obdobju

Ustna higiena
pomaga telesu

Kaj lahko sami storimo?
Suh zrak pozimi

Tudi pozimi
ne pozabimo nanje

Zelezna mo¢ za vsak dan

Tiho breme
¢ezmerne mase

Kdaj, za koga in
katere izbrati?

Zac¢nimo z vitaminom D

Aerosoli ali zakaj je pr
porocljivo »lulati« sede

Razloga za paniko ni,
za previdnost pa

Ste se ujeli v past
novoletnih zaobljub?

Ogrevanije gibal
pred zimskimi Sporti



ABCzdravja | januar 2026

ABC

Koza na intimnih predelih je
obcutljivejsa kot drugje po
telesu.

Priporocljivo je nositi
bombazno perilo, ki omogoca
dihanje koze.

Najpogostejsa napaka je
uporaba agresivnih mil, gelov,
dezodorantov in odisavljenih
vlozkov.

Pravila intimne nege =~
pri moskih in zenskah

Avtorica: Katarina Ravnik

Intimna nega je pomemben del vsakodnevne osebne higiene. O njej pa je tudi danes $e veliko nejasnosti, napacnih
prepri¢anj in zadrege. Moska in Zenska intimna nega imata razli¢ne izzive, ki so povezani z anatomijo, Zivljenjskim
slogom in starostjo. S pravilno intimno nego si zagotovimo obcutek sveZine, Se pomembnejse pa je, da s tem pre-
pre¢imo draZenja, okuzbe, neprijeten vonj in druge nevsecnosti, ki lahko vplivajo na kakovost Zivljenja in pocutje.

V nadaljevanju predstavljamo klju¢na pravila
intimne nege za oba spola, spregovorimo o
najpogostejsih napakah in podajamo prepro-
ste smernice za vsakodnevno rutino.

Kaksen je pomen intimne nege?

KozZa na intimnih predelih je obcutljivejsa kot
drugod po telesu.V teh predelih je ve¢ vlage
in vec toplote, pretok zraka pa je slabsi. To
ustvarja pogoje, v katerih se lahko hitreje raz-
mnoZzujejo bakterije in glivice. Poleg tega
lahko zlasti sinteti¢na oblacila, stres, spolni
odnosi, intenzivno potenje ali hormonske
spremembe povzrocijo dodatna nihanja v

obcutljivosti in pH-ravnovesju. Pravilna intim-
na higiena tako zmanjsuje tveganje za vne-
tjain okuzbe, preprecuje drazenje kozZe, ohra-
nja naravno mikrofloro in poskrbi za prijeten
obcutek in samozavest.

Intimna nega pri Zenskah

Zenski intimni predel, predvsem vagina, ima
naraven sistem samocis¢enja. To pomeni, da
je pretirana ali neustrezna nega lahko $ko-
dljiva. Vagina ima namre¢ sposobnost stal-
nega uravnavanja vlaznosti in odstranjeva-
nja odmrlih celic. To poteka prek naravnega
izcedka, ki prenasa odmrle epitelne celice iz

notranjosti navzven, preprecuje kopicenje
bakterij ter ohranja mehko in zdravo sluznico.
Ta izcedek je povsem normalen, njegova koli-
¢inain videz pa se spreminjata glede na hor-
monski ciklus.

Vagina je dom razli¢nih mikroorganiz-
mov, najvecji deleZ pa predstavljajo lakto-
bacili. To so koristni mikrobi, ki proizvajajo
mlecno kislino, ta pa ohranja kisel pH (med
3,8in 4,5). Laktobacili tudi preprecujejo rast
Skodljivih bakterij in glivic ter sodelujejo pri
naravnem vlazenju in zasc¢iti sluznice. Ko je
ravnovesje teh bakterij stabilno, je tudi ¢isce-
nje ucinkovito.
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»Sami si lahko pomagamo z vzdrzevanjem nezne, redne
higiene, z uporabo blagih izdelkov, brez disav. Oblacimo
se v udobno, bombazno perilo. Obcasno (po priporocilu
ginekologa) lahko uporabliamo probiotike za vaginalno

mikrofloro.«

Umivanje, agresivna mila ali izpiranje
lahko ta pH porusijo in s tem oslabijo samo-
dejni ¢istilni mehanizem. Poleg tega so vagi-
nalne stene elasti¢ne in prekrite s sluznico,
ki se nenehno obnavlja. Med gibanjem (npr.
hojo, vadbo) se mikroskopske odmrle celice
in sluz samodejno pomikajo navzven.
Maternicni vrat proizvaja sluz, ki deluje kot
naravni filter in preprecuje vstop skodljivih
bakterij.

Beli tok

Beli tok je naraven izcedek iz noznice, ki ga
proizvaja sluznica vagine in materni¢nega
vratu. Njegove naloge so vzdrzevanje vlazno-
sti, odstranjevanje odmrlih celic, zas¢ita pred
okuzbami (del naravnega samociséenja) in
ohranjanje zdravega pH in mikroflore.

Pri zdravi Zenski se koli¢ina in videz izcedka
spreminjata v menstrualnem ciklusu, kar je
normalno. Kako je videti normalen beli tok?
Normalniizcedek je prozoren do belkast, véa-
sih rahlo rumenkast na perilu, brez izrazitega
vonja (lahko blago kiselkast), brez pekocega
obcutka ali srbeza, razli¢no gost (teko¢, bolj

sluzast pri ovulaciji, bolj gost tik pred men-
struacijo). Predstavlja znak zdrave vaginalne
mikroflore.

Kdaj pa beli tok ni normalen? Dolocene
spremembe lahko kazejo neravnovesje ali
okuzbo. To je lahko mocan, neprijeten vonj
(kot po ribah), to pogosto kaze na bakterij-
sko vnetje. Nenormalniizcedek je lahko tudi
gost, grudicast beliizcedek (kot skuta) in tak
kaZe na glivi¢no okuzbo (kandidozo). Izcedek
je lahko tudi zelenkast, rumen ali penast in
to lahko kaze na trihomonas (mikroskopski
parazit, ki povzroca spolno prenosljivo
okuzbo) ali kak$no drugo okuzbo. Tudi srbez,
peko¢ obcutek, boletina obicajno kazejo na
okuzbo.V takem primeru je potreben posvet
z ginekologom.

Nenormalni beli tok se lahko pojavi kot
posledica pretiranega ali agresivhega umi-
vanja, uporabe odisavljenih higienskih izdel-
kov, antibiotikov, sinteti¢cnega spodnjega
perila ali depilacije z drazenjem koze. Spro-
zijo ga lahko tudi spolni odnosi brez lubri-
kanta, ¢e je noZnica suha in pa stres oziroma
hormonske spremembe.

Sami silahko pomagamo z vzdrzevanjem
nezne, redne higiene, zuporabo blagih izdel-
kov, brez disav. Obla¢imo se vudobno, bom-
bazno perilo. Ob¢asno (po priporocilu gine-
kologa) lahko uporabljamo probiotike za
vaginalno mikrofloro.

Brez agresivnih mil!

Kako torej pravilno umivamo Zenski intimni
predel? Zunanji predel oziroma vulvo (sra-
mne ustnice, klitoris, vhod v vagino, se¢nico,
sramni gri¢ek in presredek) umivamo enkrat
do dvakrat dnevno z mla¢no vodo. Po Zelji
lahko uporabimo blaga mila brez disav, name-
njena intimni negi, z nevtralnim ali rahlo
kislim pH.

Najpogostejse napake pri umivanju vulve
so naslednje. Uporaba agresivnih mil, gelov,
dezodorantov in odisavljenih vlozkov, ki dra-
zijo kozo. Umivanje veckrat na dan, kar porusi
zascitno plast kozZe. Depilacija »do koze« s
slabo higieno pripomockov, kar lahko vodi v
vrascene dlake in vnetja. Nosnja zelo oprije-
tega ali sinteti¢nega spodnjega perila, ki zadr-
zuje vlago.

Priporocljivo je, da nosimo bombazno
perilo, ki omogoca dihanje koze. Spodnjega
perila ne nosimo predolgo - menjajmo ga vsak
dan ali pogosteje, ¢e se mocneje potimo. Po
Sportni dejavnosti ali kopanju se preoblecimo
v suha oblacila. Med menstruacijo menjajmo
vlozZke alitampone redno - vsakih stiri do Sest
ur, menstrualno skodelico pa vsakih osem do
dvanajst ur. Med spolnim odnosom upora-
bljajmo lubrikant, ¢e je potrebno, saj s tem pre-
pre¢imo drazenje sluznice. Ce uporabljamo
britvico, naj bo ta ¢ista, vioZek pa nov, saj se s
tem izognemo mikroposkodbam.

Intimna nega pri moskih

Moski pogosto menijo, da je intimna nega
pri njih preprosta, vendar tudi tu obstajajo
posebnosti. Kako se moski pravilno umiva?
Penis in moda je treba umivati vsak dan z
mla¢no vodo. Prineobrezanih moskih je zelo

« Ljubljana « Maribor « Koper

ZDRAVA VAGINALNA
MIKROFLORA |E KLJUC
DO OPTIMALNEGA ZDRAVIA

VAS VAGINOM. VASE ZDRAVJE. NASA ZNANOST.
Napredna preiskava VAGINOM odkriva spremembe v

vasi vaginalni mikroflori, ki lahko povecajo tveganje za
vnetja in vplivajo na reproduktivno zdravje.

« Celje « Dvorec Lanovz

www.synevo.si | laboratorij@adrialab.si
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pomembno, da kozico penisa nezno pote-
gnejo nazaj in ocistijo obmocje pod njo - tam
se namrec¢ lahko nabira smegma. Uporabljati
jetreba blaga, neodisavljena mila, po mozno-
sti namenjena intimni negi. Tudi moski naj se
vintimnem predeluizogibajo agresivnim dezo-
dorantom in parfumiranim gelom.

Moda so zaradi potenja pogost vir nepri-
jetnega vonja in mesto drazenja. Zato je pri-
porocljivo, da jih moski vsakodnevno umiva
in jih po potrebi nezno briSe z vlaznim rob¢-
kom brez alkohola. Priporoca se tudi nosnja
perila, ki odvaja vlago.

Ce se mogki odlo¢i za urejanje dlak, naj pri
tem uporablja trimer ali britvico z zas¢ito.
Pred britjem in po njem naj si ocisti koZo ter
uporabi nezno vlazilno kremo.

Pravila priobeh spolih

Pri izbiri spodnjega perila dajajmo prednost
naravnim materialom, zlasti bombazu. Pre-
tesni kroji niso priporocljivi, saj povecujejo
trenje in drazenje. Perilo naj se pere na viso-
kih temperaturah, da s tem odstranimo bak-
terije. Po vsakem spolnem odnosu je pripo-
ro¢ljivo nezno umivanje z vodo. Pri Zenskah
to zmanjsa moznost drazenja in okuzb, pri
moskih pa odstrani ostanke izlockov, ki lahko
povzrocajo neprijeten vonj.

Kaj je smegma?

Smegma je bela ali rumenkasta mehka
snov, ki se lahko nabira na intimnih pre-
delih tako pri moskih kot pri Zenskah.
Nastane kot mesanica odlus¢enih koznih
celic, masc¢obnih izlo¢kov in vlage. Pri
moskih se smegma najpogosteje pojav-
lja pod koZico penisa. Ce se koZica redno
odmakne in obmocje nezno umije, se
smegma ne nabira v vegjih koli¢inah. Ce
pa se ne cisti redno, se lahko zgosti, pov-
zroci neprijeten vonj, drazenje, rdecico
ali celo vnetje.

Pri Zenskah se smegma lahko nabira
v gubah okoli klitorisa in notranjih sra-
mnih ustnic. Tudi tu gre za normalen
pojav, ki pa ob pomanijkljivi higieni lahko
povzroca drazenje ali neprijetnosti.

Smegma sama po sebi ni nevarna —
gre za povsem naraven produkt telesa.
Tezave nastanejo le, Ce se nabira v vecjih
koli¢inah in ostaja predolgo na kozi, kjer
lahko drazi sluznico, povzroc¢a neprije-
ten vonj ter poveca tveganje za bakte-
rijske ali glivi¢cne okuzbe.

Nastajanju smegme se izognemo
tako, da redno, nezno umivamo intimne
predele z mla¢no vodo. Moski naj si
odmikajo kozico med umivanjem. Izo-
gibajmo se agresivnim milom - v vedini
primerov zadostuje voda ali blagi inti-
mni gel.

»Moski pogosto menijo, da je intimna nega pri njih
preprosta, vendar tudi tu obstajajo posebnosti. Kako se
moski pravilno umiva? Preberite v prispevku.«

Posebna zZivljenjska obdobja

V posebnih Zivljenjskih obdobjih je potrebna
$e posebna pozornost, kijo namenjamo inti-
mni negi. Tak$no obdobje je na primer puber-
teta. V puberteti se poveca potenje - zato je
klju¢na redna nega. Drugo obdobje, kjer je
potrebna posebna pozornost, je nose¢nost.
Med nosecnostjo se izcedek lahko spremeni
in zato naj bo nega Se neznejsa. Pri Zenskah
je vmenopavzi koza pogosto bolj suha - kori-
stni so blagi, vlazilni izdelki. Pri moskih pa se
v zrelih letih povecata potenje in pojav dra-
Zenja - zato je pri higieni 3e posebno
pomembna doslednost.

Intimna nega je preprosta, ¢e uposte-
vamo nekaj klju¢nih pravil: neznost, rednost,
izogibanje agresivnim sredstvom in da ob
tem poslusamo svoje telo. Tako moski kot
zenske potrebujejo rutino, ki je prilagojena
osebnim potrebam, Zivljenjskemu slogu in
pocutju.

Ne gre le za higieno, temvec tudi za udo-
bje, samozavest in dobro pocutje. Cim bolj
naravno in nezno pristopamo k intimni
negi, tem bolj bomo ohranili zdravje ob¢u-
tljivih predelov in preprecili teZzave, ki pogo-
sto izvirajo iz pretiranega ali neustreznega
umivanja.
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A Temperatura okoncin se
B Vzrok za mrzle noge je lahko

C Mrzle noge so lahko povezane
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uravnava s prekrvavitvijo.
anemija ali slabokrvnost.

s stresom.

Mrzle noge

Avtorica: Katarina Ravnik

Obcutek mrzlih nog pozna skoraj vsak. Pri nekaterih se pojavi obc¢asno, ob hladnem vremenu ali stresu, pri drugih pa
to postane dolgotrajno stanje, ki povzroc¢a nelagodje, moti spanje ali celo omejuje vsakodnevne dejavnosti. Sindrom
mrzlih nog ni uradna medicinska diagnoza, je pa razsirjen pojav, ki lahko kaze na razli¢ne telesne in dusevne tezave.
Razumevanje teh nam lahko pomaga, da pravoc¢asno ukrepamo.

Temperaturo okoncin uravnava predvsem
prekrvavitev. Ko je krvni obtok v stopala
zmanjsan, jih doseze manj tople krvi, zato se
hitreje ohladijo. To se lahko zgodi iz povsem
obicajnih razlogov (npr. zunanji mraz), lahko
pa je povezano z dolo¢enimi zdravstvenimi
stanji.

Pretok krvi do stopal se pogosto upoca-
sni pri osebah, ki veliko sedijo ali stojijo brez
gibanja, in pri kadilcih, saj nikotin oZi Zile. Pre-
tok krvi pa zmanjsuje tudi povisani holeste-
rol v krvi oziroma ateroskleroza, ki ozi Zile. Ko
so zile zoZene ali obremenjene, se kri tezje
prebije do stopal, kar povzroci obcutek
mraza, véasih tudi $¢emenije ali otrplost.

Vzrok za mrzle noge je lahko tudi anemija
ali slabokrvnost. Ce telo nima dovolj rde¢ih
krvnick ali hemoglobina, kri slabse raznasa

12

kisik in toploto. Ljudje z anemijo pogosto
navajajo mrzle noge in roke, utrujenost ter
pomanjkanje energije. Pomanjkanje zeleza
je eden najpogostejsih razlogov za anemijo,
$e posebej pri Zenskah.

Tezave s ¢itnico prav tako lahko botrujejo
mrzlim stopalom. Premalo aktivna $¢itnica
(hipotiroza) upocasni presnovo, kar lahko
vpliva na znizanje telesne temperature in
obcutek mraza, zlasti v okon¢inah. Pogosto
so prisotni tudi suha koZa, utrujenost, poca-
snejse delovanje prebave in povecana obcu-
tljivost na mraz.

Raynaudov fenomen ali sindrom
Priraynaudovem sindromu gre za patolosko
spremembo — prekomerno zozZenje Zil, ki oskr-
bujejo s krvjo oddaljene dele prstov, obi¢ajno

od prvega ¢lenka naprej. To je prekomerna
reakcija na zunanji draZljaj, obi¢ajno je to
mraz. Pri nekom brez raynaudovega sindroma
na mrazu pride do normalne vazokonstrik-
cije (kr¢enja zil). Prsti enakomerno pobledijo
in to navadno traja krajsi ¢as, po tem pa krce-
nje Zil popusti in prekrvavitev se ponovno
poveca. Pri raynaudovem sindromu je to krce-
nje Zil izrazitejse in dolgotrajnejse. Normalno
obarvana in bleda koza sta ostro razmejeni.
Po navadi se morajo ljudje vrniti v topel pro-
stor in migati s prsti. Velikokrat pride tudi do
pomodrovanja prstov; prsti postopno por-
dijo in Sele pozneje se koZa normalno obarva.

Najpogostejsi vzrok za napad je izposta-
vljenost mrazu pa tudi drugi dejavniki, ki vpli-
vajo na reaktivnost Zil. Velikokrat vidimo
raynaudov fenomen pri kadilcih. Vplivajo pa
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tudi druge oblike adrenergi¢ne aktivnosti,
kot je stres, ve¢je koli¢ine spodbujevalcev
adrenergicnih receptorjev, kot sta kava ali ¢aj.
Vsi ti dejavniki prek Zivéevja signalizirajo
zilam, da se morajo skr¢iti. Izpostavljenost
mrazu je tako le sprozilec in ne osnovni
dejavnik.

Stres, diabetes in premalo
gibanja

Manj znano, a pogosto pomembno dejstvo
je, da na temperaturo nog vplivajo tudi
Custva. Ob stresu ali tesnobi se telo pripravlja
na »boj ali beg, zato se kri preusmeri v ve¢je
misice in vitalne organe. Okoncine se posle-
di¢no ohladijo. Ljudje, ki dozivljajo kronicni
stres, tesnobo ali stalno notranjo napetost,
so pogosto bolj dovzetni za mrzle noge, ne
glede na temperaturo okolja.

Eden od dejavnikov za pojav mrzlih sto-
pal je tudi diabetes. Dolgotrajno povisan slad-
kor lahko poskoduje Zile in Zivce. To vpliva na
prekrvavitev in obcutek v okoncinah. Mrzle
noge so lahko zgodnji znak, kasneje pa se
lahko pojavijo $e mravljinci, otrplost ali peko¢
obcutek.

Premalo gibanja je prav tako lahko vzrok,
da so nasa stopala hladna. Kadar vecino
dneva presedimo, kri zastaja v spodnjem delu
telesa. Redno gibanje je klju¢no za dober pre-
tok krvi in obc¢utek toplote v stopalih.

Kaksen vplivimajo hormoni?
Hormoni imajo zelo pomembno vlogo pri
nastanku in intenziteti mrzlih nog, saj nepo-
sredno vplivajo na presnovo, prekrvavitev,
uravnavanje telesne temperature in stresni
odziv. Najpogostejsi hormoni, ki vplivajo na
pojav mrzlih nog, so §€itniéni hormoni (T3,
T4).

Kot smo ze omenili, $¢itnica uravnava
hitrost presnove. Ko je njenih hormonov pre-
malo, se presnova upocasni, zato telo pro-
izvaja manj toplote, zozijo se Zile v okonci-
nah, pojavijo se obcutek mraza, suha kozain
utrujenost, roke in noge pa so izrazito hladne,
tudi v toplem okolju.

Estrogen in progesteron sta pri Zenskah
prav tako pomembna dejavnika. Estrogen
vpliva na Sirjenje in kréenje krvnih zil. Ko je
estrogena premalo (npr. v drugi polovici
ciklusa, med dojenjem aliv menopavzi), se Zile
pogosteje zozijo, prekrvavitev v nogah pade
in pojavi se obc¢utek hladnih stopal in rok.

Progesteron vpliva na zadrzevanje teko-
¢ine in temperaturo telesa. Ko progesteron
upade (pred menstruacijo), se telesna tem-
peratura rahlo zniza, ob¢utljivost na mraz pa
se poveca.

V menopavzilahko Zenske doZivljajo kom-
binacijo vrocinskih oblivov in nasprotnega
pojava - hitro ohlajanje okon¢in. Hormonska
nihanja povzroc¢ajo nestabilnost termoregu-
lacije, zato so mrzle noge precej pogoste.

Naslednji hormon, ki vpliva, je kortizol.
Kortizol je klju¢ni hormon v stresnem odzivu
»boj ali beg«. Ko smo pod stresom ali

tesnobni, se Zile v okoncinah zoZijo, kri se pre-
usmeri v ve¢je misi¢ne skupine in vitalne
organe, stopala in dlani postanejo hladni.

Pri kroni¢nem stresu je ta vzorec stalno
prisoten, zato imajo ljudje pogosto mrzle
noge tudi takrat, ko se jim ne dogaja nic
posebno vznemirljivega.

Insulin uravnava sladkor v krvi. Dolgotrajno
povisan krvni sladkor poskoduje Zile in Zivce
v nogah (diabeti¢na nevropatija). Ceprav to ni
klasi¢en hormonski mehanizem, gre za endo-
krinolosko motnjo, ki vpliva na slab3o prekr-
vavitev, oslabljene zZivéne signale, obcutek
mraza, mravljincenja ali otrplosti v nogah.

Spalni hormon ali melatonin vpliva na
znizanje telesne temperature v vecernih urah.
Pri osebabh, ki slabo spijo ali delajo vizmenah,
so mrzle noge pred spanjem lahko 3e
izrazitejse.

Adrenalin in noradrenalin se sprozita
ob hitrih ¢ustvenih odzivih (strah, Sok, nena-
dna ziv¢nost). Takrat se zile v nogah naglo
skrcijo, koza poblediin se ohladi, pogosto se
pojavijo »ledene noge«.

Kdaj naj nas skrbi?

Ce se mrzle noge pojavljajo ob¢asno in je to
povezano z mrazom, ni razloga za skrb. Ven-
dar moramo biti pozorni, ¢e se pojavijo tudi
bolecina v nogah ali stopalih, spremembe
barve koze (modrikasta, zelo bleda), pogosti
kr¢i, mravljinci, Ce se pojavijo rane na stopalih,
ki se ne celijo, pa tudi ob nenadni utrujenosti,
izgubi las ali suhi koZzi. V teh primerih je pripo-
rocljivo, da se posvetujemo z zdravnikom, saj
lahko mrzle noge kazejo na motnje v delova-
nju krvnega obtoka, $¢itnice ali Ziv¢evja.

Kako si pomagamo sami?

Prvo, kar lahko naredimo, je gretje. Nosimo
nogavice, ki so izdelane iz volne ali drugega
materiala, ki dobro zadrZuje toploto. Bom-
baz ni najboljsaizbira. Stopala si lahko ogre-
jemo tudi s termoforjem ali elektri¢no grelno
blazino. Pomaga tudi topla kopel za noge, ki
ji dodamo eteri¢na olja — olje rozmarina ali
evkaliptusa spodbuja prekrvavitev.

V svoje Zivljenje uvedimo ve¢ gibanja.
Krajsi sprehodi, kroZenje z gleznji, dvigova-
nje na prste in raztezanje mec spodbudijo
pretok krvi in ogrejejo stopala. Pomaga tudi,
Ce ¢ez dan ne sedimo predolgo v enakem
polozaju.

Stopala si lahko tudi zmasiramo. Masaza
poveca prekrvavitev in sprosti napetost. Upo-
rabite lahko olje zroZzmarinom, ingverjem ali
cimetom, ki imajo grelni ucinek. Druga,
podobna moznost je nezno trenje ali valjcek.
Drgnjenje stopal z mehko brisaco ali masa-
znim valj¢ckom aktivira zivéne koncice in
izboljsa mikrocirkulacijo.

Poskrbimo za zadosten vnos tekocine in
ustrezno prehrano. Dehidracija lahko vpliva
na cirkulacijo. Hkrati poskrbite za prehrano,
ki vsebuje veliko zeleza (strocnice, rdece
meso, Spinaca), magnezija, mascobnih kislin
omega-3 in vitamina B12.

Kot receno, so mrzle noge lahko povezane
tudi s stresom. Ce na nas pritiska stres, si lahko
pomagamo s tehnikami globokega dihanja,
vajami iz ¢uje¢nosti ali meditacijo, tudijogo.
Privosc¢imo pa si lahko tudi tople vecerneritu-
ale pred spanjem (npr. topel ¢aj, sprostitvene
vaje).

Pomembno je, da poskrbimo za udobno
obutev. Pretesni cevlji namrec ovirajo prekr-
vavitev. Izberimo udobno, nekoliko Sir$o obu-
tev, ki omogoca naravno gibanje stopala.

Kdaj k zdravniku?

V dolocenih primerih je treba obiskati zdrav-
nika. Pojdite k zdravniku, ¢e so vase noge
mrzle ne glede na okolje in toploto in ¢e se
pojavijo Se drugi simptomi (utrujenost, vrto-
glavica, spremembe na kozi). Zdravnika obi-
$¢ite tudi v primeru, ko sumite na slabo pre-
krvavitev ali tezave s $€itnico, imate sladkorno
bolezen ali ¢e so stopala pogosto otrpla ali
boleca.

Zdravnik lahko opravi preiskave, kot so
krvna slika, pregled $¢itni¢nih hormonov
ali ultrazvok Zil, da ugotovi, ali je vzrok fizi-
oloski ali morda povezan z Zivljenjskim
slogom.

Prijetne. Tople. Mehke.
Narejene v Sloveniji.

ABC-NOGAVICE

Nogavice Buéan
.Rufau, Telefon: 040 980 791
2

www.bucan.si

NajboljSe naravne MERINO NOGAVICE!

Iz skrbno izbranih, certificiranih materialov.

10 % popust na spletno narocilo s kodo:
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Vrtoglavice spremljata obcutek
polnosti v enem usesu in
Sumenije.

Pri menierovi bolezni se
enodolimfa v srednjem usesu
zacne nabirati.

Na voljo je ve¢ ukrepov

in zdravil, ki zmanjsajo
pogostnost in intenzivnost
napadov.

Avtorica: Maja Korosak

Mnogi ljudje porocajo o obcutku, kot da se jim »vrti svet« ali da imajo »zamaseno« uho. Ker se napadi po navadi
pojavijo nenadoma, je to za bolnike naporno in jim povzro¢a negotovost. Ceprav menierova bolezen ni ozdravljiva,
obstajajo nacini, kako jo uspesno obvladovati in izboljSati kakovost zivljenja.

Asist. Manja Hribar, dr. med.,
spec. otorinolaringologije

Pogovarjali smo se z asist. Manjo Hribar, dr.
med., spec. otorinolaringologije, s Klinike
za ORL na UKC Ljubljana. Povedala nam je,
da je menierova bolezen kroni¢na motnja
notranjega usesa, ki se kaze s ponavljajoc¢imi
se vrtoglavicami. »Vrtoglavice spremljata
obcutek polnosti v enem usesu in Sumenje.
Med epizodo vrtoglavice bolniki navajajo
slabsi sluh, po navadi pa se ta po koncani epi-
zodi izboljsa. Velikokrat se tezave za¢nejo z
obcutkom polnostiin Sumenja v usesu in tako
bolniki vnaprej vedo, da se bodo zacele vrto-
glavice. Ob tej lahko bolniki tudi bruhajo,
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napad pa traja od 20 minut do nekaj ur. Okre-
vanje po napadu je daljse - traja nekaj dni.«
Kako bolniki bolezen prenasajo? »Bolniki
so razli¢no prizadeti. Nekaterim se vrti, a Se
vedno lahko hodijo. Pogosteje pa so ob tem
zelo prizadeti: bruhajo, o¢i imajo raje zaprte
in morajo lezati. Vrti se jim podobno, kot bi bili
na vrtiljaku. Vrtoglavica se pojavi nenadoma,
ni jasnega sprozilnega dejavnika, pred nasto-
pom vrtoglavice pa se dostikrat pojavi obcu-
tek polnostiin Sumenja venem udesu. Na tisto
uho se poslabsa tudi sluh. Pri posameznikih
se epizode lahko pojavljajo na nekaj tednov
ali na nekaj dni, lahko pa med napadi vrtogla-
vic minejo meseci ali celo leta. Gre za bolezen
odraslih, ve¢inoma se pojavlja med 30.in 60.
letom,« je pojasnila nasa sogovornica.

Endolimfatic¢ni hidrops

Povedala je e, dajasnih vzrokov za to bole-
zen ne poznamo, vemo pa, da gre za endo-
limfati¢ni hidrops. Kaj to pomeni? »V notra-
njem usesu imamo dve tekocini; endolimfo

in perilimfo, ki sta lo¢eniin se normalno ne
me3sata. Pri menierovi bolezni se enodo-
limfa za¢ne nabirati, kar povzroc¢i povecan
pritisk na strukture v notranjem usesu v
delu, ki je pomemben za sluh in za ravno-
teZje. Tanke membrane, ki lo¢ujejo ti dve
tekocini, se lahko raztegnejo ali se celo pre-
trgajo, s tem se porusi ionsko ravnovesje.
Zato dlacne celice, ki zaznavajo zvok in
gibanje, ne delujejo ve¢ normalno.« Kaj pa
povzroci nabiranje endolimfe? »Za to je
moznih ve¢ vzrokov, ki se lahko tudi pre-
pletajo. Lahko gre za neko motnjo v odtoku
endolimfe ali pa endolimfati¢na vrecka, ki
skrbi za odvajanje te tekocine, ne deluje
pravilno. Nekateri pojav povezujejo z vne-
tnimi ali imunskimi procesi, ko na primer
imunski sistem za¢ne napadati lastna tkiva.
Mozni so tudi virusni vzroki ali tezave s pre-
krvavitvijo v notranjem usesu, pogosto se
omenjajo motnje v ravnovesju elektrolitov
oziroma soli v telesu ali hormonska niha-
nja.V zadnjih letih so pri dolo¢enem delezu
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bolnikov dokazali tudi genetske vzroke,«
odgovarja Hribarjeva.

prej ne moremo napovedati, kako bo bole-
zen potekala. Nekateri bolnikiimajo le nekaj

»Bolezen se zacne z

Vsebina

Kako pogosta pa je menierova bolezen?  epizod v Zivljenju, pri drugih so te pogo- V/’ng/aV/'CClm/' k/' so na 4 Kako premagati zimsko
»Za Slovenijo ni natan¢ne ocene, pogostost  stejse« razlaga Hribarjeva. / . 2
pa je podobna kot drugje v svetu. Pojavlja se Zafet/(u /a/’)/(() bO/j b/age‘ utrujenost
pri 10 do 200 prebivalcih na 100.000 prebi- Postavljanje diagnoze L LT
valcev. To pomeni, da je pri nas od 300 do  Kako poteka diagnostika? »Bolniki so napo- S,Drem/jaj/h f/UktU//’C]jOCC] 6 Nenadna zapora Zile
1000 ljudi s to boleznijo, glede na nekatere  teni k specialistu ORL, ki diagnozo postavi -
statisticne podatke morda celo vec.« klinicno po mednarodnih smernicah. Bolnik /ZQUba S/Uha (med 9 Pravila inti
mora imeti vsaj dve epizodi teh vrtoglavic, 3 ravila Intimne nege
Razvoj bolezniin mozne ki trajajo od 20 minut do 12 ur. Zaznana mora napadom >€ S/Uh pOS/GbSG, pri moskih in Zenskah
posledice biti tudiizguba sluha pri nizjih frekvencah, N /’)apadu pa [Zbo/jsva)_«
Kako se bolezen obicajno za¢ne in kako se  bolnikiimajo spreminjajoce oziroma preho-
s¢asoma razvija, ¢e se ne zdravi? »Bolezense  dne simptome izgube sluha, polnosti v usesu 12 Mrzle noge
zacne z omenjenimi vrtoglavicami, kiso na in tinitusa,« odgovarja nasa sogovornica in
zacetku lahko bolj blage. Spremljajih fluktu-  poudari pomen izkljucitve drugih bolezni. 14 Pomagajmo telesu
irajoca izguba sluha (med napadom se sluh  »Bolnika torej klini¢no pregledamo. Pri tem
poslabsa, po napadu pa izboljsa). Ce so  muizmerimo sluh in naredimo razli¢ne pre-
napadi pogosti, lahko privedejo do trajne iskave. Opravimo preiskavo VTG ali biter- 17 Otrosko zdravje

izgube sluha, obi¢ajno ob nizkih frekvencah,
in do kroni¢nih tezav z ravnotezjem in tinitu-
som (piskanjem in Sumenjem v usesu). Vna-

malno frekvenc¢no vestibulometrijo, pri
kateri v usesa izmeni¢no nalivamo toploin
hladno vodo ali pa vpihujemo zrak. Ce rav-
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»Ko nekdo opazi, da
nenadoma slabse slisi na
eno uho, naj pride takoj k
specialistu, ki pogleda, ali

gre za menierovo bolezen
ali kaj drugega, kar bi
potrebovalo urgentno
zdravljenje«

notezni aparat normalno deluje, se pri bol-
nikih pojavi vrtoglavica. Ce ravnotezni apa-
rat ne deluje, potem se bolnikom pri tem ne
bo vrtelo. Med to preiskavo gledamo ociin
na podlagi tega ocenimo, ali gre za slabse
delovanje ravnoteznega aparata ali je delo-
vanje normalno. Opravimo tudi druge teste
za ravnotezje, kot npr. VHIT, to je videotest
hitrih zasukov glave, ter vcasih tudi test
VEMP (vestibularni izzvani miogeni poten-
ciali). Ce ima bolnik asimetrijo sluha (sluh na
eni strani je slabsi), ga obi¢ajno napotimo
na slikanje glave z magnetno resonanco z
namenom, da bi izkljucili druge vzroke, na
primer tumor na slusno-ravnoteznem zivcu,
ki se prav tako lahko kaze z enostransko
izgubo sluha,« je potek diagnosticiranja
razlozila Hribarjeva.

Kako pa lo¢ijo to bolezen od drugih
motenj, ki prav tako povzrocajo vrtoglavico
ali tinitus? »Vecinoma klini¢no, po navedenih
merilih, obstajajo pa tudi bolezni, ki imajo
podobne epizodi¢ne vrtoglavice. Na primer
vestibularna migrena, ki jo poleg vrtoglavice
spremlja tudi glavobol. Pogost je tudi BPPV -
benigni paraksizmalni pozicijski vertigo, ki je
vrtoglavica brezizgube sluhain se pojavi ob
dolo¢enem premiku glave. Z bolnikom se je
treba dobro pogovoriti, narediti anamnezo,
da vemo, kaksni so simptomi, in narediti vse
omenjene teste, da na koncu lahko postavimo
diagnozo.«

Zdravljenje je simptomatsko

Kako poteka zdravljenje? »Zal nimamo zdra-
vila, ki bi to bolezen pozdravilo, obstaja pa vec
ukrepov in zdravil, kizmanjsajo pogostnostin
intenzivnost teh napadov. S tem preprecimo,
da bi prislo doizgube sluhain bolnikom izbolj-
Samo kakovost Zivljenja. Ob akutnem napadu
vrtoglavice priporo¢amo jemanje vestibular-
nih sedativov ali antiemetikov (zdravila proti
slabosti in bruhanju). V okviru dolgotrajnega
zdravljenja ali profilakse svetujemo bolnikom,

da znizajo vnos soli, da omejijo alkohol in
kofein ter prenehajo kaditi. Od zdravil je
pomemben betahistin, ki pripomore k boljsi
prekrvavitvi v notranjem usesu in naj bi poma-
gal pri hidropsu. Predpisemo lahko tudi diu-
retike, da se iz telesa izlo¢i voda,« opisuje Hri-
barjeva in dodaja, da v primeru, ¢e se napadi
kljub zdravilom ne izboljsajo, poskusijo z apli-
kacijo zdravila intratimpanalno. »To pomeni,
dabobnic v lokalni anesteziji drobno zarezemo
in zinjekcijo apliciramo zdravilo kortikosteroid
v srednje uho. Pogosto v bobni¢ vstavimo
drobno cevko, prek katere to zdravilo lahko
veckrat apliciramo, zato da umirimo napade.«
Med ukrepi $e izpostavi pomen rednega izva-
janja vestibularnih vaj, ki pripomorejo k bolj-
Semu ravnotezju, ko se pojavijo napadi vrto-
glavice, in vmes, ko teh napadov ni.»S tem se
skrajsa tudi ¢as okrevanja po akutnem napadu.
Bolniki so, ¢e redno vadijo te vaje, lahko brez
tezav, kljub temu da ravnotezni aparat ne
deluje pravilno.«

Nasa sogovornica omeni Se redkejse tera-
pije, ki se pri nas manj uporabljajo. »Mozno
je apliciranje gentamicina v srednje uho. To
je antibiotik, ki uni¢i ravnotezni aparat. S tem
dosezemo umiritev vrtoglavic, vendar pri
tem tvegamo poslab3sanje sluha. V tujini
opravljajo tudi operacije na obmocju endo-
limfati¢ne vrecke, vendar ni prepricljivih
rezultatov. Pri bolnikih z izredno hudimi
tezavami pa je mozno prerezati vestibularni
(ravnotezni) Zivec, vendar je to zahtevnain
tvegana operacija in se v svetu izvaja izje-
mno redko.«

Hribarjeva pritrdi, da je zgodnje zdravlje-
nje pomembno in smiselno. »Ce nam uspe
zmanjsati stevilo napadov, bomo tudi zmanj-
sali moznost trajne izgube sluha.« Ali se
morda obetajo nova zdravila za to bolezen?
»Trenutno potekajo klini¢ne studije za bolj
ciljno usmerjena zdravila. Eno od teh zdravil
naj bizmanjsalo vnetje in oksidativni stresin
S¢itilo celice notranjega usesa. Raziskuje se
tudi v smeri genetskih terapij ali pa drugac-
nih lokalnih terapij srednjega usesa, kjer bi
bili kortikosteroidi v taksni obliki, da bi se dlje
Casa sproscali«

Navodila za bolnike

Kaj bolnik lahko sam naredi za izbolj$anje sta-
nja? »Ko nekdo opazi, da nenadoma slabse
slisi na eno uho, naj pride takoj k specialistu,
ki pogleda, ali gre za menierovo bolezen ali
kaj drugega, kar bi potrebovalo urgentno
zdravljenje. Pri menierovi bolezni naj bolnik,
kot Ze re¢eno, zniza vnos soli, kofeina in alko-
hola, naj spije dovolj tekocine, naj dovolj spi.
Zelo pomembno je tudi redno izvajanje vesti-
bularnih vaj. Bolniki naj tudi ¢uvajo svoj sluh
in seizogibajo hrupu, da ne pride e do doda-
tnega poslabsanja.« Ali morajo biti bolniki
pazljivi, da jim, na primer, pri plavanju ne
pride voda v usesa? »Voda v usesu ne poslabsa
stanja. Pri vstavljeni timpanalni cevki pa voda
ne sme priti vuho, da ne pride do vnetja,« za
konec $e pove Hribarjeva.
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Vnetje srednjega usesa
je najveckrat posledica
nepravilnega delovanja
evstahijeve troblje.

Pri dojenckih je bistvenega

pomena c¢is¢enje nosu ob
prehladu.

Dokler otrok normalno pije,
vecinoma ni razloga za skrb.

Avtorica: Nika Arsovski

Otrosko zdravje
v zimskem obdobju

Ko prijokamo na svet, nas pred bakterijami iz okolja deloma $¢iti manj uc¢inkovit prirojen imunski sistem, prvih nekaj
mesecev pa tudi materina protitelesa. S¢asoma za¢ne dojenckov organizem tvoriti lastna protitelesa, v obdobju
otrosStva pa imunski sistem funkcionalno skorajda povsem odraste. Ker majhni otroci svojo imunost razvijajo pos-
topoma, so bistveno bolj dovzetni za okuzbe. V vrtcu je tveganje zanje e bistveno vedje, saj so v interakciji z ve¢jim
Stevilom otrok, kar omogoca hitrejse Sirjenje virusov.

[z prof. dr. Vojko Berce, dr. med,,
. spedialist pediatrije

Zato ne ¢udi, da so prehladna obolenja in
okuzbe v prvih letih vrtca pogostejse, star-
$em pa se v jesensko-zimskem ¢asu pogosto
zdi, da jim zlepa ni konca. Komajda otrok pre-
neha s kasljem, Ze se pojavi nov nizzamase-
nega nosu in pokasljevanja. V poletnih mese-
cih so obolenja redkejsa, saj vec casa
prezivimo na prostem, z vse krajsimi dnevi
pa se nase bivanje v ve¢ji meri preseli med

17

Stiri zidove, s ¢Cimer se poveca tudi tveganje
za okuzbe. Vnetja, prehladi, gripa, virusne in
bakterijske okuzbe oslabijo zdravje nasih
otrok, sploh najmlajsih v vrtcu. Njihovimun-
ski sistem je obi¢ajno najmanj zrel in zato naj-
bolj na udaru pred mikroorganizmi, ki izzi-
vajo obrambni sistem nasega telesa. Po
nekaterih raziskavah sode¢ naj bi otroci zbo-
leli tudi do desetkrat letno z virusnimi pre-
hladnimi obolenji, dokler ne ustvarijo prido-
bljene imunosti proti $kodljivim mikrobom.
Starejsi ko so, bolj okrepljen (izgrajen) je nji-
hov imunski sistem in redkej3a ter blaZja so
ta obolenja.

Vnetje srednjega usSesa

Dale¢ najpogostejsi so v tem obdobju pre-
hladi, ki jih prepoznamo po zamasenem
nosu in blagem kaslju, med pogostimi teza-

vami v jesensko-zimskem ¢asu pa je tudi
vnetje srednjega usesa, ki je mozen zaplet
teh prehladnih obolenj. Vzroke za vejo
pojavnost v tem ¢asu gre pripisati pogo-
stejSemu bivanju v zaprtih prostorih in laz-
jemu prenosu okuzb. Vnetje srednjega
usdesa je najveckrat posledica nepravilnega
delovanja evstahijeve troblje, preko katere
se srednje uho povezuje z nosnim delom
zrela. Ta je pri otrocih krajsa, poleg tega pa
je njenalega bolj horizontalna kot pri odra-
slih in zato omogoca prehod bakterij iz
nosno-zrelnega prostora v srednje uho.
Loc¢imo bakterijsko, virusno in glivi¢no vne-
tje, pri otrocih pa je kroni¢no izlivno vnetje
srednjega usesa najpogosteje posledica
slabo prezratevanega srednjega usesa ob
pogostih prehladnih obolenjih ali povecani
zrelnici.
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»Vecina prehladov se lahko
zdravi doma, v nekaterih
primerih pa je potreben tudi
obisk pediatra. Sploh pri
dojenckih, mlajsih od treh
mesecev, ki imajo telesno
temperaturo nad 38 °C, in
priotrocih od tretjega do
Sestega meseca z vrocino
nad 39 °C«

Kot pove izr. prof. dr. Vojko Berce, dr.
med., specialist pediatrije, so v zimskem
¢asu za vnetje srednjega usesa bolj dovzet-
ni predvsem otroci s povecano zrelnico, tisti
z anatomskimi nepravilnostmi, ki povzro-
¢ajo slabse zracenje srednjega usesa, ter
otroci, ki niso cepljeni proti pnevmokoku:
»K pogostejsim vnetjem prispevajo tudi
pogosta prehladna obolenja, zato je tvega-
nje vecje pri otrocih, ko za¢nejo obiskovati
vrtec, zelo redko je vzrok za to kaksna imun-
ska pomanjkljivost. Po izsledkih nekaterih
raziskav so za vnetje srednjega usesa neko-
liko bolj dovzetni tudi otroci, ki niso bili
dojeni, vendar razlika ni velika. Kot ome-
njeno, k nastanku vnetja srednjega usesa
pomembno prispevajo prehladna obolenja.
Zaradi prehlada sluznica nosno-zrelnega
prostora nabrekne, kar poslabsa prezrace-
vanje srednjega usesa preko evstahijeve
tube. Posledi¢no se bakterije, ki se sicer
nahajajo v nosu in obnosnih votlinah, lazje
razmnozijo v srednjem usesu in povzrocijo
vnetje. Pri nekaterih otrocih se vnetje poz-
dravi spontano, pri drugih pride do iztoka
gnoja skozi bobni¢. Ce bole¢ina ne popusti
venem do dveh dneh ali se stanje slabsa, je
potreben pregled pri zdravniku, ki lahko
uvede tudi antibioti¢no zdravljenje.«

Nekateri otroci zbolijo redkeje in blazje kot
drugi, vendar 3e ni povsem jasnih odgovo-
rov o vzorcih in dejavnikih, ki bi to pojasnili.
Nekateri strokovnjaki so si enotni, da pre-
hladna obolenja tudi krepijo in izgrajujejo
nas imunski sistem, saj ta ob vsakem stiku
znovo okuzbo postane bolj dozorel. »Poleg
cepljenj se nas imunski sistem na neki nacin
krepi tudis prehladi, saj otroci zrednim pre-
bolevanjem lazjih okuzb razvijajo odpor-
nost. Izkusnje iz obdobja pandemije, ko so
bili otroci manj izpostavljeni virusom,
kazejo, da so kasneje nekaj ¢asa okuzbe

potekale tezje in bolj zgosceno, kar potrjuje
nesmiselnost izogibanja zgodnje izposta-
vljenosti obi¢ajnim prehladnim virusom,«
pojasni namestnik predstojnika Klinike za
pediatrijo UKC Maribor in doda: »V vrtcu je
zato normalno, da so mlajsi otroci pozimi
pogosto prehlajeniin smrkavi. Vecina pre-
hladov poteka blago, kaselj obic¢ajno traja
en do dva tedna, nato pa sledi nova okuzba,
zato imajo starsi obcutek, kot da niza pre-
hladnih obolenj zlepa ne bo konec. Obsta-
jajo pa otroci, pri katerih tudi obicajni pre-
hladi povzrodijo poslabsanje astme, vnetje
obnosnih votlin ali pogostejsa vnetja uses,
zlasti ¢e imajo pridruzene tezave, kot je
povecana zZrelnica.«

Ker lahko kaselj kot simptom prehladnega
obolenja vztraja tudi do tri tedne, ni smiselno,
da imate otroka v tem ¢asu vseskozi doma.
Splosno pediatri¢no priporocilo je, da lahko
tudi otrok, ki pokasljuje in je prehlajen, nor-
malno obiskuje vrtec, ¢e se le dobro pocuti,
nima vrodine in uZiva zadosti tekocine. Kot
namrec pove Berce, so prehladi v jesensko-
zimskem casu del otroskega vsakdana in kot
take bi jih morali tudi obravnavati: »Povsem
,zdravi’ otroci pozimi skoraj ne obstajajo, saj
so otroci kuzni, $e preden se pri njih pojavijo
prvi simptomi, zato prehladov ni mogoce
popolnoma prepreciti.«

To vsekakor ni spodbudna novica za starse,
zato Stevilni zelimo storiti kar najve¢, da na
tak ali drugacen nacin okrepimo odpornost
nasih otrok. A dejstvo je, da pripravkov, s
katerimi bi se prehladom povsem izognili,
ni. Obstajajo pa posamezni dejavniki, ki
lahko deloma pripomorejo k preventivi v
tem obdobju. Kot navede sogovornik, naj
starsi otrok ne izpostavljajo cigarethnemu
dimu, saj zaradi tega otroci okuzbe prebo-
levajo tezje, k temu pripomore tudi onesna-
zen zrak vtem ¢asu. Doloc¢eno zascitno viogo
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Witamin C ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in prispeva k zmanjsevanju utrujenosti in izérpanosti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin zivljenja.
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ima tudi dojenje, a razlike na ravni splosne
populacije v razvitem svetu niso tako velike.
V primeru nekaterih obolenj si lahko poma-
gamo s cepljenjem, cepljenje proti pnevmo-
koku tako v doloceni meri pomaga pri zasciti
pred vnetjem srednjega usesa. Pediatri pri-
porocajo zadosten dnevni vnos vitamina D,
ki ima po nekaterih Studijah zas¢itno viogo
pri dovzetnosti za prehlade. Pri dojenckih
je bistvenega pomena ¢is¢enje nosu ob pre-
hladu - majhni dojenc¢ki namre¢ ne znajo
koordinirati hranjenja in dihanja skozi usta,
zato je nujno, da nos ostane prehoden. Ob
tem si pomagamo s pripravki s fiziolosko raz-
topino in neznimi aspiracijami. Med ukrepi,
za katere ni jasnih znanstvenih dokazov, da
vplivajo na samo imunost, Berce poudari Se
redno gibanje na svezem zraku. Kot re¢eno,
v jesensko-zimskem ¢asu vedji del dneva pre-
zivimo za Stirimi stenami, kar poveca nase
tveganje za okuzbe in obolenja. Gibanje in
narava namrec pozitivno vplivata na nase
pocutje, pa tudi na zdravje kostno-misi¢nega
sistema, kar vpliva tudi na nase celostno
zdravje. Spregledati ne gre uravnotezene
prehrane, pri ¢emer se izogibajmo uzivanju
predelanih Zivil z enostavnimi sladkorji in
nasi¢enimi mas¢obami, zanemariti ne
smemo niti dobrodelnega vpliva spanca.
Otroci potrebujejo vec spanja kot odrasli —
dojenckiod 12 do 13 ur in predsolski otroci
okvirno 10 ur.

V primeru prehladnih obolenj lahko v prvi
vrsti otrokom pomagamo kar sami. Ob pri-
sotnosti vrocine lahko starsi uporabijo anti-
piretik, a se svetuje, da predvsem v primeru
otrokovega slabega pocutja, ne paza dosego
dolocene temperature (torej zdravil ni treba
uporabiti, ¢e ima otrok 38,5 °C, a se dobro
pocuti, uziva tekocine in je zadovoljen). Vodilo
pri tem naj ne bo temperatura, temvec nje-
govo obnasanje in pocutje. Ce je le mogoce,
naj otrok pociva, poskrbimo tudi za zadosten
vnos tekocine - najbolje ¢aja. Med lahko
otroku ponudimo Sele po dopolnjenem
prvem letu, po nekaterih studijah pa ugodno
vpliva na kaselj.

Kdaj pa ne smemo odlasati z obiskom
zdravnika? »Vecina prehladov se lahko zdravi
doma, v nekaterih primerih pa je potreben
obisk pediatra. Sploh pri dojenckih, mlajsih
od treh mesecey, ki imajo telesno tempera-
turo nad 38 °C, in pri otrocih od tretjega do
Sestega meseca z vrocino nad 39 °C. Prav
tako ne odlasajmo, ce otrok tezko diha ali
ga tezko prebudimo. Ce daljsi ¢as zavraca
tekocino in ob ocitnih znakih dehidracije (pri
dojencku je to tudi suha plenicka) pojdimo
k zdravniku. Tudi v primeru vztrajnega bru-
hanja, otrdelega vratu, nenavadnih izpusca-
jev, $epanja in socasni vrocini poiscite zdrav-
nisko pomo¢. Torej v primeru slabega
splos$nega stanja, ki se kljub zdravljenju in

»\Vecina prehladov se lahko zdravi doma, v nekaterih
primerih pa je potreben obisk pediatra. Sploh pri
dojenckih, mlajsih od treh mesecev, ki imajo telesno
temperaturo nad 38 °C, in pri otrocih od tretjega do
Sestega meseca z vrocino nad 39 °C«

pocitku ne izboljsuje oz. izzveni,« svetuje
Berce. Pomemben dejavnik pri tem naj bo
uzivanje tekocine, saj jo bodo otroci pri vseh
hujsih zapletih zavracali. Dokler otrok nor-
malno pije, ve¢inoma ni razloga za skrb.
Sploh pri starejsih otrocih je tveganje za
zaplete manjse, zato lahko pocakamo dlje,
vendar je najpomembnejsi pokazatelj vedno
to, kako se otrok pocuti in obnasa, ko vro-
¢ina pade. Ce pije in je Zivahen, so to dobri
kazalci na poti do zdravja.

# Sinupret laj$a nahod.
8 Odpira zamagen nos in sinuse.

8 Zmanjsuje pritisk v glavi.

Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah.
Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.

www.farmedica.si
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Dvakrat dnevno si zobe umiva
68,4 % odraslih Slovencev,
desetina pa celo veckrat
dnevno.

Zobe vsaj dvakrat dnevno
umijemo z zobno kremo,
enkrat dnevno uporabimo 3e
zobno nitko.

Starsi naj otrokom pomagajo
pri $¢etkanju zob vsaj do
osmega ali devetega leta
starosti.

Ustna higiena
pomagd telesu

Avtorica: Nika Arsovski

Ze vse od pradavnine ljudje skrbimo za zdravje nase ustne votline in zobovja, a ¢e je praclovek to neko¢ pocel ob
pomodi vejic in Zivalskih $¢etin, dandanes uporabljamo bistveno bolj prefinjene pripomocke. A naj vas poplava zob-
nih S¢etk in past na trgu ne zavede, ¢eprav se prvi korak do dobre ustne higiene zacne z izbiro pravih pripomockov,
ljudje dale¢ najvec napak po¢nemo zaradi hitenja in nepoznavanja pravilne tehnike.

Ustna higienicarka Mateja Kucler

S primerno ustno higieno lahko preprec¢imo
dobrsen del tezav, ki izvirajo v ustni votlini.
Po priporocilih naj bi si zobe S¢etkali vsaj dva-
krat dnevno, ni¢ ni narobe, cetudi Se kdaj vec.
Nekateri si tako zobe umivajo po skorajda vsa-
kem obroku, a ¢e sodite mednje, je dobro

20

vedeti tudi, da z umivanjem pocakajte vsaj
pol ure po obroku. Ob hranjenju se namrec
pH v ustih zniZa, sklenina pa se zaradi kislega
okolja pri tem nekoliko zmeh¢a, zato s Scet-
kanjem takoj po jedi lahko poskodujemo
zmehd¢ano sklenino. Po drugi strani obstajajo
tudi tisti, ki si zobe umivajo le enkrat dnevno,
marsikdo iz navade le zjutraj. Ustna higieni-
¢arka Mateja Kucler ob tem opozori, da z
nezadostnim $¢etkanjem bistveno pove¢amo
tveganje za nastanek tezav v ustni votlini:
»Vecerno 3¢etkanje je temelj ustne higiene,
saj se ¢ez dan na zobeh nabirajo hranain
obloge. Ce zob zvecer ne o¢istimo, se ponoci
bakterije hitro razmnozujejo, kar vodi do kari-
esa, vnetja dlesniin slabega zadaha. Jutro ni

izgovor za preskakovanje nege - zobe si je
priporocljivo tudi zjutraj umiti ali vsaj pozvr-
kljati ustno votlino zvodo. Redno vecernoin
jutranje ¢is¢enje je klju¢na zascita, Se pose-
bej ponodi, ko je ustna votlina zaradi zmanj-
$ane sline bolj izpostavljena tezavam.«

Po definiciji Svetovne zdravstvene orga-
nizacije je ustno zdravje sestavni del splo-
$nega zdravja in blagostanja, a tudi ustna
higiena je pogosto talka hitrega Zivljenjskega
sloga. Po podatkih sodec si zobe dvakrat
dnevno umiva 68,4 % odraslih Slovencev (v
starosti 18-74 let), desetina po $¢etki poseze
celo veckrat dnevno. Kljub temu po raziskavi
Zdrav Zivljenjski slog iz leta 2020 5 % vprasa-
nih Se vedno ne skrbi za ustno higieno vsa-
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kodnevno. Zenske so pri skrbi bistveno bolj
vestne, saj delez Zensk s primerno ustno higi-
eno znasa 79,3 %, medtem ko je med moskimi
delez bistveno nizji - le 58,2 %.

Pravilno umivanje zob

Zobe si torej vsaj dvakrat dnevno umijemo
z zobno kremo, enkrat dnevno pa ob tem
uporabimo $e zobno nitko ali medzobno
$¢etko. Izbire primerne $¢etke in kreme pa
ne gre prepustiti golemu naklju¢ju. Pripo-
roca se uporaba zobne $¢etke z manjso
glavo, saj bo z njeno pomocgjo lazje doseci
zobne ploskve tudi do tezje dosegljivih zob.
Ce imate osmice, je smiselna tudi uporaba
¢opastih $¢etk. S¢etine naj bodo karseda
tanke in dovolj mehke ter gosto posejane.
Izberite zobno kremo s fluoridi, saj le ti ucin-
kovito ¢itijo zobno sklenino pred kariesom.
Za otroke izberite zobno kremo, primerno
njihovi starosti. Kremo v primerni kolicini -
za otroke je to v velikosti grahovega zrna -
nanesite na $¢etko in s kratkimi kroznimi gibi
ocistite vse scetki dosegljive ploskve. V
prvem koraku ocistite zunanje povrsine, nato
$e notranje. Najprej spodnje zobe, nato e
zgornje. Enkrat dnevno cis¢enje zob dopol-
nimo z uporabo zobne nitke ali medzobne
$Cetke, s pomocjo katerih dosezemo tudi
koticke, ki jih sama zobna 3¢etka ne, torej
medzobne prostore. Za piko nailahko obca-
sno aliv primeru tezav usta speremo z ustno
vodo. »Najvecja napaka, ki jo ljudje delajo
pri ustni higieni, je ta, da ne vedo, kako si
zares prav umiti zobe. Tehnika s¢etkanja
mora biti prilagojena stanju dlesni in zob,
saj le tako doseZzemo ucinkovito ¢iscenje.
Zobe si je priporocljivo umivati dvakrat na
dan, priblizno 20 minut po jedi, obvezno pa
zvecer, ko se ¢ez dan nabrane obloge zac¢-
nejo razkrajati. Ce si dva dni ne nitkamo zob,
lahko Ze zaznamo zadah. Pomembna sta tudi
pravilna izbira pripomockov ter redno obi-
skovanje ustnega higienika, ki z motivacijo
in pravilnim pristopom pomaga ohranjati
zdrav nasmeh,« pojasnjuje sogovornica.

Kaj pa ustna higiena otrok?

Otroske zobe zatnemo umivati takoj, ko v
ustih opazimo prvi mle¢ni zobek in sodelu-
jemo ter pomagamo s $¢etkanjem vse do
prvih razredov osnovne $ole. »Starsi naj otro-
kom pomagajo pri s¢etkanju zob vsaj do
osmega ali devetega leta starosti oziroma
dokler otrok nima dovolj razvite motorike, da
lahko ucinkovito ocisti vse ploskve zob -
predvsem zadnje zobe in notranje povrsine
ob jeziku in nebne ploskve zgornjih zob, kjer
se najpogosteje nabira zobni kamen. Po S¢et-
kanju naj starsi preverijo, ali so zobje res
dobro ocis¢eni, saj otroci pogosto spregle-
dajo tezje dostopna mesta. Tudi uporaba
zobne nitke je pomembna tam, kjer se zobje
stikajo. Klju¢ni so nadzor, zgled in skupna
rutina, saj se prav s tem oblikujejo dobre
navade za vse Zivljenje,« polaga na srce ustna
higienicarka. Pri otrocih, sploh pri dojenckih

Rentgenska diagnostika, implantologija, oralna kirurgija, protetika,
paradontologija, estetska stomatologija, endodontija, lasersko
™ - zdravljenje, ozonsko zdravljenje, beljenje zob

Mlinse 11/a, 1411 Izlake, Slovenia | Tel: + 386 (0) 3567 50 10
E-mail: cocic.baric@siol.net | www.zobozdravnik-mlinse.si

in malckih, izberemo karseda mehke S¢etine
Scetke, prav tako je pomembno, da je glava
SCetke primerno majhna za mala usteca.
Otroci naj bodo v proces vpeti, za konec jim
lahko prepustimo $¢etko, da si $e sami zobe
malce poscetkajo, saj je pomembno, da umi-
vanje zob postane prijetno opravilo. Na ta
nacin tlakujemo dobre navade za prihodnost.
Ce ima otrok fiksen zobni aparat, bo ustna
higiena malce bolj ¢asovno zahtevna.
Pomanijkljiva higiena t. i. zvezdic se lahko
namre¢ odrazi z belimi pegami na zobeh
(t.i. demineralizacijo) ali celo z zobno gni-
lobo. Svetuje se, da pri vsakem cis¢enju zob
temeljito ocistite tudi rob dlesni, in sicer s kro-
znimi gibi, s $¢etko, ki ima po sredini krajse
Scetine (ali copasto scetko), pa odistite tudi
nosilce zobnega aparata.

Bodimo pozorni na ustno higieno
priljudeh zdemenco

Tako kot otrokom moramo pri ohranjanju
ustne higiene pomagati tudi otrokom in
odraslim s posebnimi potrebami. Kot ob tem
0opozori sogovornica, je vtem primeru $Cet-
kanje zob pogosto lahko otezeno, ustna higi-
ena pa e za odtenek bolj zahtevna: »Mnogi
ne dopuscajo dotika v ustih, se bojijo, kricijo
ali opletajo z rokami in nogami, kar otezi ali
celo onemogoci temeljito ¢iscenje doma.
Zato je Se toliko bolj pomembno, da redno
prihajajo na ¢is¢enje k ustnemu higieniku -
pogosto veckrat letno. Ce zob zaradi sode-
lovanja ni mogoce ocistiti v ambulanti, se
tak$ne osebe napoti na kliniko pod narkozo,
kjer se lahko varno in popolno opravi ¢isce-
nje. Pomembno je veliko potrpezljivosti,
razumevanja in prilagojenega pristopa.«
Tudi starejsi pogosto le s tezavo poskrbijo
za zadostno zobno higieno, sploh osebe z
demenco. Zaradi zmanjSane motorike (npr.
tresenje rok ali splosne oslabelosti) ali kogni-
tivnih motenj, lahko odlasajo ali celo poza-
bijo na zobno rutino ter se upirajo negi.

IMATE POGOSTO SUHA USTA? -;_:
Ne ignorirajte znakov. ;" :

= iz E .iu—:-
BIOXTRA ucinkovito pomaga in vam je na voljo BREZPLACNO i'_ B - = |
v vasi lekarni in specializirani prodajalni na podlagi naroéilnice, & — s ! el |
ki jo izda vas zdravnik ali stomatolog* ﬂ - o A E
*Medicinski pripomocki BioXtra so na voljo - \__.3"
uporabnikom iz naslova obveznega -

zdravstvenega zavarovanja.

Uvoznik: Miba Vita d.o.0. GSM: 064 258 000, www.miba\}ifa.si

Nekateri ob $¢etkanju obcutijo nelagodjein
strah, drugi bolecino, sploh v primeru raz-
jed ali vnetja dlesni. Kot pri vseh tudi pri sta-
rejsih Mateja Kucler svetuje veliko mero potr-
pezljivosti in pozitivhe komunikacije, ki sta
poleg rutine pomembnejsi od same tehnike.
»Ustna higiena je pri starostnikih, $e pose-
bej zdemenco, pogosto spregledana, a izje-
mno pomembna za njihovo splo3no zdravje.
Ko oseba za¢ne pozabljati aliizgubljati obcu-
tek za rutino, morajo svojci prevzeti aktivno
vlogo. Ce zobna $¢etka ostaja suha, zobna
krema neuporabljena ali so dlesni pordele,
je ¢as, da pri umivanju pomagate. Najbolje
je, da zobe umivate skupaj, ob istem ¢asuin
v mirnem okolju - pomaga, ¢e oseba vidi
skrbnika v ogledalu in ga posnema. Pripo-
rocljivo je, da ustni higienik pregleda stanje
vsakih tri do Sest mesecev, saj je preprece-
vanje tezav veliko lazje kot zdravljenje.
Zdravje ustne votline mo¢no vpliva na pre-
hrano, govor in splosno pocutje starostnika,«
svetuje sogovornica. Posebno pozornost
velja nameniti tudi snemljivi zobni protezi,
e jo posameznik uporablja. To moramo oci-
stiti po prav vsakem obroku in izplakniti.
Ponoci protezo hranimo v za to namenjeni
tekocini, v lekarnah in specializiranih pro-
dajalnah pa so na voljo tudi tablete in pri-
pravki, v katerih lahko hranite protezo tudi
¢ez dan. Protezo S¢etkamo z mehko $¢etko,
pri tem pa ne uporabljamo obic¢ajnih zob-
nih krem, ki so namenjene naravnim zobem,
saj so ti na protezi iz bistveno mehkejsih
materialov in se lahko ob neprimerni negi
poskodujejo. Sogovornica svetuje, da pro-
tezo odistite kar z navadno $¢etko (taksno,
kot se uporablja tudi za ¢is¢enje nohtov) in
z gelom za pomivanje posode, ki je veliko
neznejsi od zobne kreme. Ce vas je strah, da
bi vam proteza ob negi padlaizrokin se zlo-
mila, pred tem v umivalnik natocite vodo in
se Sele nato lotite snemanja ter ¢is¢enja
proteze.
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Najocitnejsi znak slabe
odpornosti so pogoste in
dolgotrajne okuzbe.

Po raziskavah sodeg, Ze krajse
obdobje pomanjkanja spanja
spremeni sestavo imunskih
celic v krvi.

Loc¢imo vec razli¢nih vrst
probiotikov, zato je bistveno,
da izberemo prave probioti¢ne
seve.

Kaj lahko sami storimo?

Avtorica: Nika Arsovski

|

Jesensko-zimski ¢as ni le ¢as toplih kap in Salov, spreminjajoce se podobe gozda, kuhanega vina in pri¢akovanja
snega. Je tudi cas, ko se poveca pojavnost prehladnih obolenj in virusnih okuzb. Ob padcu temperatur in vse krajsih
dnevih ljudje bistveno vec ¢asa prezivimo v zaprtih prostorih, kjer so pogoji za Sirjenje virusov bistveno boljsi kot na
svezem zraku. Prav zato si nas imunski sistem v tem obdobju zasluZi Se posebno pozornost.

Ko se dnevi krajsajo in temperature nizajo,
tudi pri nas belezimo porast okuzb dihal in
prehladnih obolenj. Po grobih ocenah se
tako med 5in 10 % Slovencev vsako sezono
spopade z gripo, k porastu dihalnih obolen;j
pa bistveno pripomorejo tudi ve¢ja pojav-
nost respiratorno sincicijskega virusa (RSV)
v tem ¢asu, v zadnjih letih pa tudi okuzbe z
virusom SARS-CoV-2 in drugih respiratornih
virusov. Dale¢ najpogostejsa so v tem casu
prehladna obolenja in skorajda ni posame-
znika, ki ne bi vsaj enkrat v sezoni brisal nosu
ali kasljal v rokav. Pojavnost prehladov in
virusnih okuzb pa je e bistveno visja med
najbolj ranljivimi skupinami — med otroki in
starostniki. Imunski sistem teh se namre¢
bolj ali manj razlikuje od odraslega, a ¢e se
priotrocih Sele razvija, je pri starostnikih ze
podvrZenimunosenescenci — spremembam,
ki so posledica staranja.

Odpornost praviloma slabsa pri
najmlajsih in starostnikih

Imunski sistem je sestavljen izkompleksnega
mehanizma celic, tkiv in organov. Njegova
poglavitna naloga je obramba nasega orga-
nizma pred vdorom $kodljivih bakterij, viru-
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sovipd.in celo pred lastnimi okvarjenimi celi-
cami. Pri imunskem odzivu igrajo bistveno
vlogo levkociti, ki nastajajo v kostnem mozgu
in se nato razporedijo po krvi, limfiin tkivih.
Ob stiku s Skodljivimi vsiljivci se za¢nejo mno-
Ziti in po telesu posiljajo opozorilne signale,
ki aktivirajo preostale celice, organe in tkiva
imunskega sistema. Del levkocitov (t.i. fago-
citi) tujek absorbira in uni¢i, medtem ko si
limfociti sproZijo tvorbo protiteles, si pato-
gene zapomnijo in jih ob naslednjem stiku
prepoznajo, kar naemu telesu omogoca
imunski spomin. Ta je temelj naravne odpor-
nosti, za katero strokovnjaki menijo, da se
pomembno okrepi ob vsakem novem stiku
z okuzbo. Zato pogostost prehladnih obo-
lenj med otroki, ki so zaceli obiskovati vrtec,
ne preseneca. Najmlajsi so namre¢ v skupi-
nah v tesnem stiku, kar omogoca preprost
prenos virusov in bakterij, medtem ko se nji-
hov imunski sistem 3ele postopoma razvija.
Pri starejsih je slabsa imunost posledica sta-
rostnih sprememb, pri ¢emer pride tudi do
Stevilénega upada imunskih celic in njihove
ucinkovitosti, zmanjsa se sposobnost tvorje-
nja novih imunskih celic, poslabsa pa se tudi
zmoznost zascite sluznic za zaustavljanje

patogenov. Na udaru prehladov in virusnih
okuzb pa niso le otroci in starejsi, tudi odra-
slim v jesensko-zimskem ¢asu zaradi razli¢-
nih dejavnikov imunost lahko upade.

Znaki, po katerih prepoznamo
oslabljen imunski sistem
Najocitnejsi znak so pogoste in dolgotrajne
okuzbe (vnetja, glivicna obolenja, bakterij-
ske okuzbe itd.) ter prehladi. Ker se pri otro-
cih obrambni mehanizmi Sele razvijajo, se
lahko starSem zdi, da si v jesensko-zimskem
¢asu prehladiin okuZbe sledijo kot v nizu. Ko
ze kaze, da bosta smrkanje in kaselj pocasi
izzvenela, se Ze pojavi nova okuzba. Zato ni
ni¢ nenavadnega, e otroci, ki obiskujejo
vrtec, v prvih letih prebolijo tudi deset pre-
hladov na sezono. So pa simptomi in inten-
ziteta okuzbe pogosto posledica razvitosti
njihovega imunskega sistema, nekateri bodo
potrebovali zdravnisko pomo¢, drugim bo
zadostovala ze domaca oskrba. Ktemu doda-
tno prispevajo tudi pridruzene bolezni in
tezave, tako bodo astmatiki dihalna obolenja
prebolevali tezje od vrstnikov, ki astme
nimajo. Padec imunosti se lahko kaZe tudi z
dlje ¢asa trajajoco povisano telesno tempe-
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raturo in bolec¢inami v sklepih, ki so najizra-
zitejse ob jutrih. Tudi mrzle okoncine, kot so
usesa, nos, prsti na rokah in nogah, so lahko
znak slabse odpornosti, prav tako nenehen
obcutek mraza. Redkeje se oslabljen imunski
sistem kaZe s koznimi spremembami (herpes,
izpadanje las, lomljivi nohti), utrujenostjo,
pogostimi glavoboli, nihanjem telesne teze
ali prebavnimi tezavami (napenjanje,
driska).

Osnove zdravega

Zivljenjskega sloga

Na zdrzljivost nasega imunskega sistema
vpliva vrsta dejavnikov, od tistih, na katere
ne moremo vplivati (genetika, spol, starost
itd.), do tistih, na katere lahko. Marsikaj lahko
za ucinkovito delovanje naredimo z zdravim
Zivljenjskim slogom, katerega temeljne kom-
ponente so gibanje, uravnotezena prehrana,
spanec in spopadanje s stresom. Ker velik
del dneva prezivimo med Stirimi stenami, je
prav, da prosti ¢as izkoristimo za sprehod v
naraviin gibanje na sveZzem zraku. Raziskava
izleta 2023 (The Impact of Exercise on Immu-
nity, Metabolism, and Atherosclerosis, avto-
rica Ulrike Meyer-Lindemann) je namre¢
potrdila pozitiven uc¢inek redne telesne
vadbe tudi na imunski sistem. Gibanje naj
bi izboljsalo funkcijo belih krvni¢k in zmanj-
$alo vnetne procese, obenem pa pripomo-
glo k uravnavanju imunskega mehanizma.
Tako pomembno, kot je gibanje, pa je tudi
zadostna koli¢ina spanca. Kakovost in traja-
nje spanca sta odvisna od vsakega posame-
znika - nekateri potrebujejo devet, drugim
zadosca Ze Sest ur —, medtem ko je pomanj-
kanje spanca povezano s spremembami tako
pridobljenega kot tudi prirojenega imun-
skega sistema. To je potrdila tudi raziskava,
kijo je skupaj s kolegileta 2021 opravil Ser-
gio Garbarino, profesor nevrologije na Uni-
verziv Genovi. Po izsledkih le te pomanjka-
nje spanca posredno vpliva na spremembe
v delovanju imunskih celic in posledi¢no

vodi v ve¢jo dovzetnost za okuzbe in kro-
ni¢ne bolezni. Raziskava kitajskih znanstve-
nikov iz istega leta (Effects of poor sleep on
theimmune cell landscape as assessed by sin-
gle-cell analysis, 2021) pa je pokazala, da ze
krajse obdobje pomanjkanja spanja spre-
meni sestavo imunskih celic v krvi.

Si, kar jes

Tudi izbor prehrane lahko vpliva na naso
telesno odpornost. Za optimalno delovanje
imunski sistem potrebuje zadostno mero
hranil — vitaminov in mineralov, saj lahko
posamezne anemije njegovo delovanje le
Se okrnijo. Za dobro odpornost lahko poskr-
bimo tudi z uZzivanjem uravnotezene pre-
hrane, ki vsebuje veliko raznolikih zivil, pred-
vsem sadja in zelenjave. Ti se pohvalijo z
veliko mero antioksidantov in vitamini ter
minerali, ki jih nas obrambni sistem potre-
buje za optimalno delovanje. Vitamin A tako
vpliva na nas imunski odziv, medtem ko naj
bi vitamin C (citrusi, zelje, kivi, paprika ...)
skrajsal trajanje prehlada. Med vitamini, ki
so najtesneje povezaniz delovanjem imun-
skega sistema, je vitamin D, saj pripomore
k ve¢ji zmoznosti tankega Crevesa za absorp-
cijo kalcija in fosforja, s tem pa pomaga vzdr-
Zevati njuno primerno koncentracijo v krvi,
kar omogoca normalno mineralizacijo kosti
in uravnava aktivnost celic imunskega sis-
tema. Vitamin D se sicer tvori v nasi kozi pod
vplivom UVB-Zarkov, a ker so ti v nasem pod-
nebnem pasu v jesenskem in zimskem c¢asu
precej Sibkejsi, s samo izpostavljenostjo le
tezko zadostimo potrebam. Priporoceni
dnevnivnos v popolni odsotnosti biosinteze
je 20 ug, kar 80 % Slovencev pa naj bi med
oktobrom in aprilom obcutilo pomanjkanje
vitamina D. Prav zato se priporoca uzivanje
prehranskih dopolnil z vitaminom D, nekaj
pa ga najdete tudi v mastnih ribah severnih
morij (losos ...). Med minerali izstopa cink,
ki pospesuje proizvodnjo levkocitov in
skraj$a trajanje prehlada, pomemben je tudi

selen, ki kot gradnik selenobeljakovin prav
tako vpliva na imunske procese.

Crevesje kot pomemben del
imunskega sistema

Verjetno ze veste, da je kar 70-80 % vseh
imunskih celic v ¢revesju, zato velja za enega
klju¢nih organov za delovanje nasega
obrambnega sistema. Imunske celice s svo-
jim delovanjem spodbujajo koristne bakte-
rije, ki so naravno prisotne v ¢revesju. Funk-
cionalna zrelost imunskega sistema je zato
odvisna od raznolike mikrobiote, ki deluje
vzajemno s celicami prirojenega in pridoblje-
nega imunskega sistema. Crevesni mikroor-
ganizmi pa ne vplivajo pomembno le na delo-
vanje ¢revesnega imunskega sistema, temvec
tudi na delovanje imunskega sistema drugje,
saj celice imunskega sistema potujejo tudiv
druge dele nasega telesa. Zdravje ¢revesne
mikroflore je zato klju¢nega pomena, ne le
za dobro delujo¢ prebavni sistem in pre-
snovne funkcije, temvec tudi za imunsko
delovanje. Tudi tu ne gre spregledati teme-
lijev zdravega Zivljenjskega sloga, ki lahko bla-
godejno vplivajo na koncentracijo koristnih
bakterij v ¢revesju, medtem ko se lahko ob
nezdravih razvadah, pomanjkanju gibanja,
stresu itd. ravnovesje v ¢revesni mikroflori
porusi. Za zagotavljanje kar najbolj optimal-
nih pogojev se stevilni zanesejo na probio-
tike, ki povecujejo raven imunskih celic in
zavirajo delovanje skodljivih bakterij v ¢re-
vesju. Lo¢imo vec razli¢nih vrst probiotikov,
zato je bistveno, da izberemo prave probio-
ti¢ne seve. Po raziskavah sode¢, nekateri sevi,
npr. L. rhamnosus GG in Bifidobacterium ani-
malis ssp. lactis BB12, ugodno vplivajo na
razvojimunskega sistema pri otrocih in odra-
slih. Velik delez probiotikov najdemo v fer-
mentiranih Zivilih, na voljo so tudi prehran-
ska dopolnila s posameznimi probioti¢nimi
sevi, ne gre pa pozabiti na uporabo prebio-
tikov, ki spodbujajo rast in razmnozevanje
dobrih ¢revesnih bakterij.

Vitamini A, B,, Cin D ter cink prispevajo k delovanju imunskega sistema. Vitamini B, B,

B,, C, niacin ter minerala magnezij in kalcij prispevajo k spros¢anju energije pri presnovi.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

V lekarnah, prodajalnah Sanolabor in drugih specializiranih prodajalnah

¢

Prehranska dopolnila FI orad ix
BREZ KONZERVANSOV
multivitaminski in mineralni toniki

floradix.si @ Gorkié
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Optimalna temperatura i
doma je 19-24 °C, ¢ezmerno
ogrevanje pa dodatno izsusi

zrak.

Tezave s suhimi o¢mi so pozimi
pogostejse, posebej pri uporabi
racunalnika.

Dolge prhe z vroco vodo lahko
Se poslabsajo tezave s kozo v
tem casu.

Suh zrak pozimi

Avtorica: Nika Arsovski

Tako kot v poletnem ¢asu, ko vas svarimo pred opeklinami in ustrezno uporabo soncnih ocal, tudi zima prinasa svo-
jevrstne izzive za nase oci in kozo. V zimskih mesecih je zrak praviloma bolj suh, temperature nizje, kar lahko izsusi
naso kozo in sluznice, k temu pa prispeva tudi ogrevanje, ki Se dodatno izsusi zrak med Stirimi stenami.

V zimskem ¢asu je tezko zagotoviti optimalno
vlaznost v prostoru, saj je zaradi ogrevanja
vrednost relativne vlage v zraku nizka, kar
lahko draZi nase o¢iin sluznico ter izsusi kozo.
Obenem pa lahko pretirana prisotnost vlage
v prostoru vodi v razrast plesni, ki prav tako
Skoduje zdravju nasih dihal. Zato je prav,da v
zimskih mesecih nekaj ve¢ pozornosti posve-
timo tudi primerni vlaznosti prostora in tem-
peraturi. Kot omenjeno, veliko preglavic vtem
¢asu povzroca suh zrak, ki je posledica preko-
mernega ogrevanja prostora. Ob mrzlih zim-
skih dneh ni zdravo, da za $tirimi stenami
ustvarimo pravi tropski raj, v katerem se nao-
krog sprehajamo v kratkih rokavih, temve¢ je
smiselno temperaturo bivalnega prostora pri-
lagoditi ¢asu — optimalna meja je 22 °C. Cez-
merno ogrevanje namre¢ dodatno izsusi zrak,
suh zrak pa je vzrok za pojav razli¢nih nepri-
jetnosti in zdravstvenih tezav - od suhih oci,
do izsusenega zas¢itnega sloja na povrsini
koZe. Obcutek suhih o¢i je dandanes pogosto
stanje, sploh ob delu z ra¢unalnikom ali ob
branju knjige, ko bistveno manj mezikamo in
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s tem vlazimo o¢i. Zato je pomembno, da si
vsake toliko ¢asa vzamemo premor in odmak-
nemo pogled od knjige, zaslona. V primeru
suhega zraka se izhlapevanje solz 3e poveca,
kar dodatno izsusi oko. Sploh je teZzava pogo-
stejsa pri ljudeh s kontaktnimi lecami, saj so
motnje solznega filma zanje bolj izrazite. Ob
uporabi kontaktnih le¢ se namre¢ plast sol-
znega filma med leco in rozenico ne obnavlja
tako ucinkovito, zato lahko redkejse utripanje
z vekami (ob uporabi ra¢unalnika) povzroci
Se dodatne tezave, saj se solzni filter ob utri-
panju ne obnovi po celotni povrsini. Nase o¢i
se lahko izsusijo tudi, ¢e jih ¢ez no¢ ne
zapremo dovolj, posledice pa naslednje jutro
ob¢utimo kot ¢ezmerno solzenje in bolecine
ter preobcutljivost na svetlobo. Da bi tudi sicer
obvarovali nase o¢i pred ob¢utkom suhih oci,
se priporoca uporaba vlazilnikov zraka, ki
ohranijo relativno vlaznost v prostoru v opti-
malnih vrednostih (40-60 %), sicer pa upo-
raba umetnih solz za o¢i in zadosten vnos
tekocine.V primeru, da obcutite bolecino, se
pojavi mocna rdecina alizamegljen vid ter se

stanje v nekaj dneh neizboljsa, se priporoca,
da poiscete zdravnisko pomoc.

Suh zrak vpliva tudi

na stanje koze

Ob pretiranem ogrevanju se lahko pojavijo
tudi tezave s kozo, saj pride do okvare tan-
kega zas¢itnega sloja masc¢ob na povrsini
koze, ki ohranja naso kozZo vlazno. Zaradi
pospesenega izhlapevanja vode se koza
pri¢ne susiti, kar vodi v obcutek suhe, zate-
gnjene koze. Tudi sicer pozimi pogosteje pri-
haja do lus¢enja in pokanja koze, ki sta prav
tako lahko posledica suhega zraka in lahko
vodita v vnetja in srbecico. V zimskih mese-
cih pogosto pride tudi do poslab3anja neka-
terih koznih stanj, kot so atopijski in seboro-
i¢ni dermatitis ter luskavica. Z dolgimi prhami
in vroc¢o vodo lahko stanje koze v tem ¢asu
le $e poslabsamo. Zato strokovnjaki svetu-
jejo, da se v zimskem obdobju izogibamo dol-
gim prham z vroco vodo in se namesto tega
prhamo z mla¢no vodo, najvec pet minut. Za
prhanje ne uporabljajte agresivnih mil, tem-
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vec bolj blaga z dodatki kokosovega ali lane-
nega olja, tudi kakavovega masla. Po prhanju
koZo le na rahlo popivnajte in jo navlazite z
negovalnim losjonom za telo s preparati, ki
pomagajo zadrzati vlago v kozi in jo uc¢inko-
vito zas¢itijo pred izgubo vlage. Primerno
poskrbite tudi za koZo na obrazu, in sicer z
uporabo vlaZilne kreme, ki ne bo zaprla vasih
por in povzrocila nevsecnosti. Prav tako pa
tudi v zimskem ¢asu ne gre pozabiti na upo-
rabo zascitnega faktorja (vsaj SPF 30). Ne
pozabite tudi na uporabo vazelina, ki navlazi
vase ustnice, za dodatno zasc¢ito pa obrazin
roke pred mrazom in vetrom zascitite s kapo,
Salom in rokavicami. Da bi preprecili tezave,
ki so posledica suhega zraka, se priporoca
vzdrzevanje primerne vlaznosti v prostoru,
kar je najlazje doseci tako, da ne pretiravamo
zogrevanjem in zuporabo vlazilnikov. Ustre-
zno vlazen zrak posebej koristi astmatikom
in alergikom ter prispeva k boljSemu pocutju
in mo¢nejSemu imunskemu sistemu.

Kaj pa relativna viaznost v
prostoru?

V oziru doseganja toplotnega ugodja v pro-
storu se ljudje med seboj razlikujemo, neka-
terim ustrezajo visje temperature, saj jih hitreje
zacne zebsti, spet drugi so raje bolj var¢ni pri
ogrevanju, saj jim hitro postane vroce. Prav
tako je idealna temperatura odvisna od tega,
kako obleceni smo, kako telesno dejavni, pa
tudi od nasega zdravstvenega stanja in celo
bioloskih lastnosti, kot sta spol in starost. Opti-
malna temperatura zraka v prostoru je sicer
za zimski ¢as dolo¢ena med 19in 24 °C, pri tem
pa velja opozoriti, da je optimalna tempera-
tura zraka v spalnih prostorih nekoliko nizja
ob bivalne. Prav tako so dolo¢ene optimalne
vrednosti relativne vlage v prostoru, in sicer
mora biti ta taksna, da z neposrednim oz.
posrednim u¢inkom ne vpliva na ugodje in
zdravje ljudi ter ne povzroca nastanka kon-
denzacije na stenah. Svetuje se, da ohranjate
relativno vlaznost v prostoru med 40 in 55 %,
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saj lahko visje vrednosti vodijo v pojav plesni.
Vec deset milijonov Evropejcev Zivi v vlaznih
stavbah in se vsako zimo (nekateri tudi ez leto)
spopadajo s plesnijo, ta je pogosto posledica
toplotnih mostov, poskodb na fasadi itd. Sti-
ri¢lanska druzina namre¢ v enem samem
dnevu proizvede od 10-15 litrov tekocine, ki
se ob neprimernem prezracevanju zadrzuje v
zraku, kar ustvarja idealne pogoje za razrast
plesniin nastanek razli¢nih zdravstvenih obo-
lenj, povezanih z njo (alergije, koZne tezave,
dihalna obolenja ...). Neprimerna vlaznost v
prostoru se odrazi tudi na kozi, saj je potenje
manj ucinkovito, koZa pa se teZje hladi, kar v
skrajnem primeru lahko vodi v pojav nekate-
rih glivi¢nih okuzb.

Bodimo pozorni na starejse in
najmlajse

Kakovost zraka ne pripomore le k boljsemu
pocutju, temvec sploSnemu zdravju. V zim-
skem casu je v zunanjem zraku bistveno vec
onesnazeval, bodisi zaradi kurjave na trda
goriva ali izpustov prevoznih sredstev, dol-
gotrajna izpostavljenost onesnazenemu
zraku pa je povzrocitelj Stevilnih obolenj in
dolgoro¢no negativno vpliva na nade zdravje.
A ¢e nato v taksni meri, kot bi si Zeleli, vsaj na
kratek ¢as, ne moremo vplivati, lahko
bistveno pripomoremo h kakovosti zraka v
zaprtem prostoru. V zgolj eni sami uri namre¢
odrasel ¢lovek vdihne ve¢ kot pol kubi¢nega
metra zraka, ¢e je ta poln bakterij, virusov,
plesni, vlage, priicin drugih dejavnikov, lahko
daljSe zadrZzevanje v takSnem prostoru
bistveno vpliva na nase zdravje ter pocutje.
Najbolj dovzetne so najranljivejse skupine,
torej otroci, starejsiin ljudje z boleznimi srca
in ozilja ter kroni¢nimi obolenji dihal. Tudi
sicer je treba biti v primeru starostnikov in
otrok v zimskem ¢asu e bolj pazljiv. Tiimajo
namrec¢ bolj obcutljiva dihala, zato hitreje
pride do drazenja sluznice, suhega kaslja in
okuzbe dihal, pa tudi do poslabsanja v pri-
meru kroni¢nih bolezni. Suh zrak lahko tudi
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pri otrocih izsusi nosno sluznico, kar poveca
dovzetnost za pojav okuzb, obenem pa lahko
poslabsa tudi stanja, kot je atopijski derma-
titis. Koza starejsih je zaradi staranja pogosto
tanjsa in manj elasti¢na, zato je e toliko bolj
obcutljiva na pomanjkanje vlage v prostoru.
A tudi previsoke vrednosti relativne vlazno-
sti prostora ne vplivajo dobro na zdravje naj-
mlajsih in starejsih, saj so zaradi oslabljenih
obrambnih mehanizmov bistveno bolj obc¢u-
tljivi na pojav plesniin njenih spor v zraku. Po
nekaterih podatkih naj bi se tveganje za pojav
astme, v primeru bivanja v ¢ezmerno vlaznih
prostorih, povecalo za kar 40 %, med posle-
dice daljse izpostavljenosti visoki relativni
vlagi v prostoru pa Stejemo tudi poslab3anje
nekaterih dihalnih obolenjin ve¢jo obreme-
nitev srca.

Kaj torej lahko storimo sami?

V zimskih mesecih ogrevanje v stanovanju
prilagodimo toplotnemu ugodju, a poskr-
bimo, da se temperatura giblje med optimal-
nimi 19 in 24 °C. Prav tako bodimo pozorni
navlaznost v prostoru. Ce zaznamo, da je zrak
suh, na grelna telesa postavimo skodelice z
vodo, izhlapevanje vod pa bo navlazilo zrak
v prostoru. Pomagamo si lahko tudi z vlazilci
prostorov, ki pajih je treba redno Cistiti, sicer
lahko postanejo gojis¢e plesniin bakterij. Tudi
susenje opranega perila in prisotnost neka-
terih sobnih rastlin lahko izboljsata kakovost
zraka v prostoru. Da bi se izognili ¢ezmerni
vlaznosti, nikar ne pozabite na primerno zra-
¢enje doma tudiv zimskih dneh. Priporo¢eno
je, da dvakrat ali trikrat dnevno ustvarite pre-
pih, a le za tri do pet minut, sicer lahko pov-
zrocite ¢ezmerno ohlajanje. Poleg tega nikar
ne pozabite na temelje zdravega Zivljenjskega
sloga, v tem primeru uzivanja zadostne koli-
¢ine sadja in zelenjave ter ustrezno hidracijo
telesa, pa seveda gibanje na svezem zraku,
ki ni koristno zgolj za ohranjanje telesne kon-
dicije, temvec tudi zaradi oskrbe dihal s kisi-
kom in vlago.
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Snezna slepota je posledica
mocnega odboja UV-zarkov od
snega.

Zelo pomembno je izbrati
kakovostna ocala z ustrezno
UV-zascito.

Pozimi so zaradi nizke lege
sonca in odboja svetlobe od
snega odi Se bolj izpostavljene
blescanju.

Tudi pozimi ne

pozabimo nanje

Avtorica: Nika Arsovski

*

Soncna ocala so nepogresljiv del poletne garderobe, ki na plazi ali kjer koli drugje ne sme manjkati. A dejstvo je,
da so prav tako nepogresljiva tudi v zimskih mesecih — ¢etudi je sonce takrat manj Skodljivo, njegova nizka lega in
blescanje ob prisotnosti snega lahko dodatno obremenita in poskodujeta nase oci. Zato je prav, da son¢na ocala
postanejo nase spremljevalke tudi v zimskem casu, sploh ¢e se odpravljamo v visokogorje ali na smucisca.

Ultravijoli¢na svetloba ni nevarna le za naso
kozo, temvec lahko skoduje tudi tkivom v
ocesu. UV-zarki imajo kraj$o valovno dolzino
in vec energije od vidne svetlobe, kot taki pa
lahko $kodujejo nasim oc¢em tudi dolgoro¢no.
UV-zarke delimo na UVA, UVB in UVC, sevanje
slednjih je najmocnejse, a ga v vedji meri fil-
trira Ze ozon in potemtakem ne povzroca
Skode o¢em ter kozi prebivalcem Zemlje.
Zemljino povrsje doseze manjsi delez UVB-zar-
kov, ki predstavljajo vsega le 5% zarkov, ki pro-
drejo do povrsja. Ti se obi¢ajno absorbirajo v
rozenico, posledica pa so lahko solzenje, vne-
tja, tudibolecine. RoZenica je na sevanje obcu-
tljiva 3e bistveno bolj kot koza (UVB-Zarki na
kozi povzrocajo opekline). Dale¢ najbolj dol-
gorocen pa je u¢inek UVA-zarkov, ki predsta-
vljajo kar 95 % UV-svetlobe, ki doseZe povrsje
Zemlje. Ti prodrejo najgloblje v oko in dolgo-
ro¢no pospesujejo staranje ocesa in povzro-
¢ijo nastanek drugih ocesnih tezav. Ob izpo-
stavljenosti UV-zarkom brez potrebne zas¢ite
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lahko nase oci postanejo rdece, pojavi se pekoc
obcutek, tudi solzenje. Hkrati lahko ob daljsi
izpostavljenosti postanejo tudi bolj obcutljive
na svetlobo. Ob neprimerni zas¢iti oci, torej
ob neuporabi son¢nih ocal ali v primeru, da
so ta nekakovostna, lahko na dolgi rok pride
do pospesenega staranja ocesa, sive mrene,
poskodb mreznice in povecanega tveganja
za degeneracijo rumene pege. Zato je bistve-
nega pomena, da izberete prava son¢na ocala,
ki bodo vase oci zascitila pred UV-sevanjem,
kilahko povzro¢i tako kratkotrajne kot dolgo-
trajne poskodbe na vidu, hkrati pa boste s pri-
merno izbiro tudi zmanjsali utrujenost oci in
poskrbeli za boljsi vid.

Snezna slepota oz. fotokreatitis

Ceprav je son¢no sevanje v zimskih mesecih
manj intenzivno kot poleti, tudi pozimi potre-
bujemo ucinkovito foto zascito oci in koze v
predelu oci. Sploh v visokogorju lahko zaradi
mocnega obdobja svetlobe pride do hudih

poskodb ocesnih tkiv, t. i. snezne slepote.
Medicinski izraz za slednjo je fotokreatitis,
beseda pa izvira iz besed »foto« in »kreatitis« -
prva je starogrika beseda za svetlobo, druga
pa medicinski termin za vnetje olesne roze-
nice. Pojav je posledica nezas¢itenega izpo-
stavljanja soncu, pri ¢emer pride do odboja
son¢nih zarkov od snega, ledu, tudi vode. Oko
se je sicer v dolo¢eni meri zmozno samo zas¢i-
titi pred UV-sevanjem, pri ¢emer pomembno
vlogo igrajo tudi veke in obrvi. Na snegu pa
oko doseze bistveno vec svetlobe, saj sneg
pomnozi naso izpostavljenost UV-zarkom s
tem, da se od njega odbije kar 80 % vseh UV-
zarkov (odboj pri zemlji oz. travi je najve¢ 10 %
UV-Zarkov). Tako kot UV-Zarki ob neprimerni
zasciti povzrocijo opekline na kozi, opecejo
in poskodujejo tudi zunanji ocesni sloj, torej
rozenico. In tako kot opekline, ki se na kozi
izrazijo Sele kasneje, se tudi simptomi snezne
slepote pojavijo Sele, ko so o¢i ze dlje ¢asa na
udaru skodljivih UV-zarkov. Prvi simptomi se
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pojavijo Sele nekaj ur (tudi do deset ur) po
izpostavljenosti, prepoznamo jih kot bole-
¢ino, zbadanje ali peko¢ obcutek v ocesu.
Lahko se nam zdi, daimamo v oceh tujek, oci
pordijo in se za¢nejo solziti. Vid je lahko zame-
gljen, veke vnete. Obicajna je tudi povecana
obcutljivost na svetlobo, tezave pa lahko
spremlja glavobol.V skrajnem primeru lahko
pride do zacasne barvne slepote. Obicajno
simptomi izzvenijo po 24-36 urah in ne pov-
zrocajo trajnih poskodb, je pa stanje nadvse
neprijetno. Pojavu t.i. snezne slepote so bolj
podvrzene osebe s svetlimi o¢mi pa tudi
posamezniki, ki so imeli operacijo sive mrene
oz. lasersko operacijo dioptrije. V primeru, da
opazimo simptome fotokreatitisa, ¢im prej
zascitimo ociin jim privos¢imo pocitek (takoj
odstranimo kontaktne lece, e jih upora-
bljamo). Najbolje je, da se zaradi zacasne
obcutljivosti zadrZzujemo vtemnem prostoru,
$e bolje, ¢e lahko oci zapremo. Na veke pola-
gamo hladne obkladke, ki lahko v neki meri
omilijo bole¢ino. Ce je le mogoce, pois¢emo
zdravnisko pomoc in se nekaj dniizogibamo
sonc¢ni svetlobi ter skrbimo za ustrezno navla-
zenost odi.

Vloga sonénih o€al v zimskih
vremenskih pogojih

V zimskih mesecih lahko kaj hitro obc¢utimo
sindrom suhega ocesa, ki je posledica hladnega
zraka na prostem in nizke vlaznostiv zraku med
stirimi stenami (kot posledica ogrevanja).
Zaradi nastetega namrec naravna vlaga, ki vlazi
nase oci, hitreje izpareva kot sicer, oci pa takih
izgub ne morejo dohajati, kar zaznamo kot
suho oko. Za zascito uporabljajte son¢na ocala
na prostem, za blaZenje nelagodja pa tudi
kapljice za oci. Son¢na ocala namrec i¢itijo tudi
pred vetrom, ledenimi kristali in drugimi delci
v zraku, ki lahko poskodujejo zunanje plasti
nasega ocesa. Za zascito pred bles¢anjem, ki
je lahko posledica odboja svetlobe od snega,
so najbolj priporocljiva polarizirana ocala. Nji-
hova prednost je poseben premaz na steklih,
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ki filtrira svetlobne valove, ki se odbijajo od
povrsine. Polarizirana ocala so nadvse pripo-
rocljiva pri zimskih in vodih $portih zaradi
odboja svetlobe od podlage (voda, sneg), prav
tako se jih priporoc¢a med voznjo, saj $¢itijo pred
bles¢anjem inizboljsajo pregled nad cestis¢em.
Seveda so to le enaizmed moznih izbir, saj dan-
danes v vecini optik najdete Sirok izbor ocal,
tako lahko prav vsak izbere tiste, ki so mu
pisane na kozo. Kot omenjeno, son¢na ocala
nase oci $¢itijo pred UV-zarki in opaznoizbolj-
$ajo vidno udobje ob mo¢ni svetlobi, obenem
preprecujejo tudi utrujenost odi, saj se o¢i manj
naprezajo, in jih zasitijo pred vetrom, delci v
zraku ter tujki.

Pomen UV-zaséite ocal

Pod son¢nimi ocali so nase oci zas¢itene, zato
se zenica, ki uravnava koli¢ino svetlobe, ki
vstopa v oko, ob tem ponovno razsiri.V primeru
neprimernih in nekakovostnih ocal brez
potrebne UV-zascite zato oko placa bistveno
visji davek, saj nas temno steklo ocal s¢iti pred
vdorom svetlobe, ne pa tudi UV-sevanja. Zato
se priporoca, da ocala izberete v izkusenih opti-
kah oz. ¢e morda dvomite o njihovi kakovosti,
dajih odnesete v bliznjo optiko, kjer vam lahko
izmerijo, ali imajo v steklih res vgrajeno pri-
merno zas¢ito. Son¢na ocala se namre¢ razli-
kujejo ne le po obliki, temvec tudi namembno-
sti, kakovosti itd., pa tudi po barvi stekel. Te se
uvrscajo v pet kategorij, od nezno obarvanih
ocal, primernih za obla¢no vreme, do zelo

moc¢no obarvanih za visinsko sonce. Zatemni-
tev in barva ocalnih le¢ pa nista klju¢nega
pomena pri zasciti pred UV-sevanjem, zato gre
predvsem za stvar estetike in uporabe; izbirate
lahko tudi med ocali, kiimajo spodaj svetlejso,
zgoraj pa temnejso le¢o - takSna omogocajo
boljsi pregled nad cestis¢em ob mo¢nem soncu,
obenem je zaradi svetlejse lece spodaj arma-
turna plosca Se vedno dobro vidna. Najprimer-
nejse za vsakodnevno uporabo so ocalne lece,
in sicer sivozelene barve, ki najmanj spreminjajo
barve in omogocajo kar najbol;j realen pogled
na okolico. Po drugi strani oranzne in rumene
lece izboljsajo vidljivost pri slabsi svetlobi in
povecajo kontrast, zato so kot nalas¢ za obla¢ne
in meglene dni, pa tudi za Sportne dejavnosti
v naravi. Sivorjave in rjave zmanjsajo bles¢anje
inizboljsajo globinski vid, zato so odli¢ne spre-
mljevalke ob son¢nih dneh in ob voznji z
avtomobilom.

Katera ocala torej

izbrati za sneg?

Ker sneg odbije visok delez soncnih zarkov,
ob sneznih radostih nikar ne pozabite ne pri-
merna son¢na ocala. Tudi v zimskih dneh lahko
brez teZzav uporabljate kakovostna sonc¢na
ocala, ki ste jih uporabljali poleti. Bodo pa za
voznjo ob zimskem soncu, ki je bistveno nizje
od tistega poleti, primernejsa ocalazzmerno
do srednjo zatemnitvijo. Za Sportne dejavno-
stiizberite takSna, da se dobro prilegajo obrazu
in nudijo zas¢ito tudi ob straneh.
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Zelezo v nadem telesu igra
razli¢ne vloge.

Ce otroci v obdobju rasti in
razvoja nimajo dovolj zeleza, je
njihov kognitivni razvoj moten.

Hematolog na slabokrvnost

posumi Ze s tem, ko pogleda
dlan.

Avtorica: Adrijana Gaber

elezna mod
ZA vsak dan

Slabokrvnost ali anemija je bolezensko stanje, ki lahko pomembno vpliva na kakovost Zivljenja. Pogosto se kaze s
simptomi, kot so hitra utrudljivost, zaspanost, slaba koncentracija, telesna Sibkost, zasoplost. Pravo¢asno prepozna-
vanje simptomov je klju¢nega pomena za ucinkovito zdravljenje in boljso kakovost zZivljenja.

O pomenu Zeleza, simptomih, diagnosticira-
nju in zdravljenju je za Drustvo za zdravje srca
in ozilja predavala prof. dr. Irena Preloznik
Zupan, zdravnica specialistka hematolo-
gijeiz UKC Ljubljana.

Na zacetku je predstavila vlogo Zeleza v
telesu. »Zelezo v nasem telesu igra razli¢ne
vloge. Prva naloga je prenos kisika po telesu.
Najvec ga je v rdecih krvnickah v hemoglo-
binu. Brez zadovoljive koncentracije hemo-
globina v telesu je prenos kisika slabsi in
posledi¢no je slabsa oksigenacija vseh tkiv.
Zelezo je pomembno tudi za delovanje enci-
mov in proteinov, da vsi energijski procesi
potekajo tako, kot je treba. Zelezo je potrebno
za delovanje imunskega sistema, torej za
razvoj in delovanje levkocitov, ki sodelujejo
vimunskem sistemu. Prav tako je pomembno
za rast in razvoj. Ce otroci v obdobiju rasti in
razvoja nimajo dovolj Zeleza, je njihov kogni-
tivni razvoj moten,« je poudarila predavate-
ljica in pozvala k temu, da starsi in pediatri
tej temi posvetijo zadostno pozornost.

Zelezo v nasem telesu

Kot je povedala Preloznik Zupanova, je v
nasem telesu od 4 do 5 gramov Zeleza. Nase
telo ga ni sposobno samo izdelovati, zato
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ga moramo redno vnasati s hrano. Koliko
zeleza moramo vnesti s hrano? »V odraslem
obdobju moramo dnevno vsrkati en do dva
miligrama. Toliko ga tudi izlo¢imo. Ce ga ne
bi izlo¢ili, bi se zelezo kopicilo v telesu in
¢ezmerna kolic¢ina bi prav tako lahko pov-
zrocila bolezen.« Kako pa se zelezo prenasa?
»Posebna beljakovina ga prenasa iz obmo-
¢ja prebavil do kostnega mozga, kjer se vdela
v eritrocite. Najvec Zeleza je v eritrocitih in
v kostnem mozgu, kjer eritrociti nastajajo.
Manjsa koli¢ina Zeleza je tudi v misicah, kjer
zelezo sodeluje pri razli¢nih encimskih reak-
cijah. Zato tudi nimamo moci v misicah, ce
nam Zeleza primanjkuje. Zaloge Zeleza pa
so v retikuloendotelnem sistemu, to so
makrofagi (tip belih krvnick), torej v vranici,
jetrih in na razli¢nih drugih obmogjih, tudi
v kostnem mozgu.«

Vnetje preprecuje absorpcijo
Zeleza

Koliko zeleza moramo dnevno vnesti v telo?
»Zelezo se izlo¢a z lui¢enjem celic prebavil.
Dnevno seizlo¢i 1 do 2 miligrama in enako
koli¢cino moramo v telo dnevno tudi vnesti.
Vendar pa so v naSem Zivljenju obdobja, ko
potrebujemo dvakrat toliko zeleza: zenske v

nosecnosti in otroci v razvojnem obdobju,«
odgovarja Preloznik Zupanova in dodaja, da
smo v zadnjih letih spoznali hormon hepci-
din, ki nastaja v jetrih in uravnava metaboli-
zem Zeleza. »Hepcidin je odvisen od vnetja
v nasem telesu. Ce obstaja vnetje (ob okuzbi
in kroni¢nih vnetnih stanjih pa tudi ob sr¢-
nem popuscanju, sladkorni bolezni, avtoimu-
nih boleznih, KVCB), je hepcidin pove¢an in
preprecuje absorpcijo Zeleza iz prehrane.
Feroportin pa je transportna beljakovina, ki
nam omogoca, da Zelezo pride v celico. Ko
hepcidin ¢ezmerno poraste zaradi vnetja, se
»usede« na feroportin in prepreci absorpcijo
Zeleza,« je predavateljica razlozila pomem-
ben patofizioloski mehanizem, ki ga moramo
poznati, da vemo, kdaj se zelezo lahko absor-
biraiz hrane in kdaj ga moramo v telo vnesti
na drug nacin.

Preloznik Zupanova je Se razlozila, da
obstajata dve znacilni stanji anemije: abso-
lutno pomanjkanje zeleza in funkcionalno
pomanjkanje. »Absolutno pomanjkanje
pomeni, da nimamo Zeleza v zalogah v telesu
in niti ne v aktivnih predelih, kjer mora delo-
vati. Funkcionalno pomanjkanje pa pomeni,
da gavzalogah imamo, vendar pa zaradi vne-
tja in mehanizma delovanja hepcidinain fero-
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portina nase telo ne more dobiti zeleza iz
zalog. Ze majhno vnetje v telesu sprozi
zaporo uporabe Zeleza iz zalog.«

Vzroki pomanjkanja zeleza

V sodobnem svetu se razlikujemo od manj
razvitega sveta. V manj razvitem svetu je
bistveni vzrok nezadosten vnos, saj pre-
hrana ni zadostna. V razvitem svetu pa je
vzrok pomanjkanja veganska ali vegetari-
janska hrana brez nadomescanja. Predava-
teljica Se pove, da je slabokrvnost pogosta
tudi pri starostnikih, ki se nezadostno pre-
hranjujejo, in pri otrocih, ki bodisi jedo pre-
malo ali pa uzivajo vecje koli¢ine mleka, ki
absorpcijo Zeleza zavira. »Vegani morajo
torej biti posebno pozorni na to, da doda-
jajo zelezo, ki ga s prehrano ne dobijo.
Nadomescanje Zeleza pa vcasih potrebu-
jejo tudi redni darovalci krvi,« je poudarila
predavateljica in nadaljevala z vzroki za
pomanjkanje pomembnega minerala.
»Motena absorpcija zeleza je pri nekaterih
bolezenskih stanjih. Povecane izgube pa
so pri zenskah v rodni dobi zaradi moc¢nih
menstrualnih krvavitev ali pa v nosecnosti
in poporodnem obdobju. Za vsakega
otroka Zenska porabi en gram svojih zalog
zeleza - to je treba nadomestiti. Povecane
izgube so tudi pri starejsi populaciji zaradi
nevidnih krvavitev iz prebavil, ki nastanejo
zaradi ulkusov, gastritisov, polipov.«

Anemijo je oznacila kot globalni zdra-
vstveni problem, saj sta kar dve milijardi
ljudi anemic¢ni. »Od tega polovica zaradi
pomanjkanja Zeleza, druga polovica pa
zaradi kroni¢nih bolezni, ki scasoma prive-
dejo tudi do pomanjkanja Zeleza, predvsem
funkcionalnega.«

Po navodilih Svetovne zdravstvene orga-
nizacije velja, da so Zenske slabokrvne, e je
vrednost hemoglobina pod 120 g/I, moski
pa, ¢e je vrednost hemoglobina pod 130 g/I
krvi.

Simptomi in znaki

Hematolog slabokrvnost lahko ugotovi ze s
tem, ko pogleda dlan. »Dlan nima barvila v
koZi, in Ce gre za slabokrvnost, je dlan bleda,«
pojasni govornica in doda, da so znaki in
simptomi odvisni od hitrosti nastanka ane-
mije. »Ce nekdo zakrvavi, je v hemoragi¢nem
$oku in oblezi. Ce pa anemija nastaja pocasi,
v obdobju enega leta, simptomi niso tako oci-
tniin je oseba telesno $e dokaj zmogljiva. Ce
ima nekdo 50 gramov hemoglobina na liter,
e lahko hodi, ne more pa, na primer, hoditi
po stopnicah.

Po besedah predavateljice anemija vpliva
na celotno telo: osrednje zivcevje (kroni¢na
utrujenost, iz¢rpanost, vrtoglavica, depresija),
gastroenteroloski trakt (slabost, bruhanje),
kozo (zmanjsana prekrvavitev, bledica, spre-
membe na nohtih). Vpliva tudi na imunski sis-
tem (zmanjsana aktivnost T-limfocitov), kar-
diorespiratorni sistem (zadihanost, pospesen
sréni utrip, obremenjenost srca), menstrualne

tezave in zmanjsani libido. Vsi ti simptomi in
znaki povzrocijo zmanjsano storilnost in slabso
kakovost Zivljenja, povzrocijo lahko zaplete v
nosecnosti, sréno-zilne zaplete, slabse izide
zdravljenja kroni¢nih bolezni, povecajo tve-
ganje za osteoporozo, zmanjsajo sposobnost
misljenja, u¢enja, spomina in presojanja.
Poveca se tudi tveganje za nastanek demence
in kroni¢ne vnetne bolezni.

Diagnosticiranje

Preloznik Zupanova je poudarila, da se je z
bolniki treba pogovoriti in jih slisati, kaksne
tezave imajo, koliko ¢asa jih imajo ipd.
»Veliko nam povedo tudi izraz obraza in
spremembe na obrazu. Anamnezi sledi
odvzem krvi za laboratorijske preiskave.
Krvna slika ima tri dele: levkocitno, eritrocit-
no in trombocitno. Iz velikosti eritrocitov raz-
beremo, ali je eritrocit normalno velik, pove-
¢an ali zmanjsan. Mali eritrociti so znacilni
za anemijo zaradi pomanjkanja Zeleza. Pri
krvni sliki je pomembna tudi mikroskopska
krvna diferencialna slika, kjer se pogleda,
kaksni so eritrocitiin ali so levkociti spreme-
njeni. Raztrgani eritrociti oz. shizociti so zna-
¢ilni za resno stanje, tromboti¢no mikroan-
giopatijo, ki je lahko tudi smrtna, Ce je ne
prepoznamo takoj.

Zdravljenje

Najprej pogledamo, ali gre pri osebi le za
pomanjkanje Zeleza ali mu primanjkuje e dru-
gih dveh gradnikov za eritrocite: B12 in folne
kisline. »To so osnovni elementi, ki jih lahko
preprosto nadomes$éamo. Zelezo dajemo v
oblikitabletali celo v Zilo. Vitamin B12 se daje
v misico, folna kislina pa v obliki tablet. Pri
osebi, ki hitro potrebuje nadomescanje (ishe-
mic¢na bolezen, angina pektoris, bolec¢ina za
prsnico ob manjsem naporu), nadomes¢amo
s transfuzijo koncentriranih eritrocitov in v
dveh urah se stanje izboljsa. Eritropoetin je
osnovni hormon, ki se proizvaja v ledvicah, in
nam pomaga, da imamo proizvodnjo eritro-
citov v kostnem mozgu zadovoljivo ali vejo.
Ta hormon potrebuje nekaj dni do nekaj
tednov, da se proizvodnja eritrocitov poveca.
Ce je prisotna osnovna bolezen (rakava bole-
zen, ishemicna bolezen, sr¢no popuscanje,
KVCB.. ), je treba zdraviti tudi to. Samo z nado-
mescanjem in brez zdravljenja osnovne bole-
zni se bo anemija seveda ponovno pojavila,«
pove Preloznik Zupanova.

Predavateljica je Se podala priporocila ob
nadomescanju s tabletami. »Jemljemo jih sku-
paj s hrano ali na prazen Zelodec (odvisno od
vrste zdravila). Pomembno je vedeti, da vita-
min C pomaga pri absorpciji. Tablet Zeleza in
atacidov (zdravila, ki nevtralizirajo Zelod¢no
kislino) ne smemo jemati skupaj, prav tako
ne gre zeleza jemati skupaj z zdravili za par-
kinsonovo bolezen in sindrom nemirnih nog
ter zjemanjem $¢itni¢nih hormonov. Na voljo
je vec oblik zeleza. Prejsnje oblike so povzro-
Cale razli¢ne anafilakti¢ne reakcije, novejse
paimajo tega veliko manj.

Ustna prsila
BetterYou®
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Cezmerna telesna masa mo¢no
obremenijuje sklepe.

Po nekaterih Studijah sode¢,
naj bi cezmerna telesna masa
tveganje za pojav bolecin v
hrbtu povecala kar za tretjino.

Najbolj priporocljiva je vadba
z manjso obremenitvijo na
sklepe.

g

Tiho breme
cezmerne mase

Avtorica: Nika Arsovski

Sededi Zivljenjski slog in obilica nezdravih zZivil, zdravju Skodljive razvade in ¢ezmeren energijski vnos so le nekateri
izmed razlogov za porast debelosti v zadnjih desetletjih. Po besedah strokovnjakov je zadnjih dvajset let pogostej-
$i razlog za smrtnost kot nedohranjenost, kot taka pa pero¢ problem tudi na slovenskih tleh. Cezmerno preh-
ranjenih oz. debelih je namrec vec kot 60 % Slovencey, skrb vzbujajoc je tudi delez mladih s ¢ezmerno telesno
maso. Ta predstavlja povecano tveganje za pojav Stevilnih kroni¢no nenalezljivih bolezni, dodatno obremenitev

pa pomeni tudi za nas skelet.

Doc. dr.NeZa Majdic, dr. med.,
specialistka fizikalne in rehabilitacijske
medicine

| 4

Tako kot drugje v zahodnem svetu ¢ezmerna
telesna masa in debelost predstavljata veliko
tezavo tudi za slovenski zdravstveni sistem.
Ceprav se porast debelih ljudi v posameznih
starostnih skupinah umirja (s posameznimi
razlikami v spolu), se, glede na veliko prisot-
nost pri ljudeh s slabsim socialno-ekonom-
skim polozajem, pri¢akuje, da se bodo ne-
enakosti le Se povecevale. Debelost je sicer
odraz neravnovesja med energijskim vnosom
in porabo, nanjo pa vpliva vrsta dejavnikov —
od dednih do dejavnikov okolja. Prav zato
lo¢imo vec razli¢nih tipov debelosti, med
katerimi najve¢je tveganje za zdravje pred-
stavlja sarkopeni¢na debelost, pri cemer pride
do izgube misi¢ne mase in zmanjsane misi¢ne

30

moci ob socasni debelosti in kopicenju
mascobne mase. Na ravni prebivalstva je sicer
debelost vgrobem mogoce opredeliti zinde-
ksom telesne mase (ITM), ki je kazalec raz-
merja med telesno maso in kvadratom tele-
sne visine, vendar ima to vrednotenje stevilne
omejitve, saj ne omogoca neposrednih meri-
tev telesne mascobe in obravnava celotno
telesno maso, vklju¢no z mas¢obo, kostmi,
misicami in organi, kot enako tvegano za
zdravje. To seveda ne drzi. Sportniki imajo
npr. lahko precej visok ITM zaradi visoke
misi¢ne mase, ob tem pa precej nizek delez
telesne mascobe; obenem ima nekdo enak
ITM, vendar bistveno nizjo misi¢no maso in
visji delez mascob v telesu. Kljub temu je
indeks telesne mase v sploSnem koristen
kazalnik zdrave telesne mase, saj ima oseba
zITM, visjim od 30, presezek telesne mase, ki
predstavlja zdravstveno tveganje.

Dodatni kilogrami pomenijo
dodatno breme

Debelost oz. ¢ezmerna prehranjenost pred-
stavlja pomemben dejavnik tveganja za pojav
Stevilnih bolezenskih stanj, od sladkorne

bolezni tipa 2 do sréno-Zilnih bolezni, kot so
koronarna bolezen srca, povisan krvni tlak,
mozganska kap itd. Cezmerna telesna masa
pomembno prispeva tudi k obolenju Zol¢-
nika in pojavu posameznih vrst raka, prav
tako povisa tveganje za misi¢no-skeletne
teZave, saj dodatna teza predstavlja dodatno
breme za nas gibalni aparat. »Cezmerna tele-
sna masa moc¢no obremenjuje sklepe. Ve¢ja
telesna masa pomeni vegji pritisk na sklepni
hrustanec, kar pospesi njegovo obrabo in
lahko vodido bolecin, vnetja ter razvoja osteo-
artritisa. Poleg mehanskih obremenitev
mascobno tkivo sprosc¢a vnetne snovi, ki
dodatno skodujejo sklepom. Najpogosteje
so prizadeti kolena, kolki in hrbtenica, ven-
dar lahko debelost vpliva tudi na sklepe rok,«
pojasni doc. dr. Neza Majdi¢, dr. med., spe-
cialistka fizikalne in rehabilitacijske medi-
cine z Ortopedske bolnisnice Valdoltra in
doda: »Vsak pridobljeni kilogram pomeni pri-
blizno stirikrat vecjo obremenitev na koleno.
To pomeni, da ¢e oseba pridobi en kilogram,
se obremenitev kolena med hojo pri vsakem
koraku poveca za priblizno stiri kilograme. Ta
podatek izhaja iz klini¢nih studij in je pomem-
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ben za razumevanje, zakaj je izguba telesne
mase tako ucinkovita prizmanjsevanju bole-
¢inin obrabe sklepov.«

Debelost spreminja tezisce
telesain ve¢a obremenitve na
hrbtenico

Cezmerna telesna masa predstavlja dodaten
izziv za nas skelet, zato vzajemen porast debe-
lostiin hrbteni¢nih obolenj v nasem svetu vse-
kakor ni nakljucen. Po nekaterih Studijah
sode¢, naj bi debelost oz. ¢ezmerna telesna
masa tveganje za pojav bolecin v hrbtu pove-
cali kar za tretjino. Hrbtenica je namrec zaradi
dodatnih kilogramov bolj obremenjena, posle-
di¢no mora ob vsakem gibu nuditi dodatno
oporo, ¢eprav evolucijsko ni namenjena za toli-
ksne obremenitve. Ko stojimo pokon¢no,
misice hrbta delujejo le toliko, kolikor je nujno
potrebno za ohranjanje ravnoteZja, saj hrbte-
nica nosi predvsem teZo zgornjega dela telesa.
Ko pa se nagibamo naprej, nazaj ali sedimo
brez naslonjala, se obremenitev mo¢no
poveca, ker se sile zaradi vzvoda pomnozijo -
dodatna teza pri tem pomeni 3e vegji pritisk
na hrbtenico. Sile na hrbtenico so odvisne tudi
glede na tip debelosti. V primeru povecanega
mascevja v predelu trebuha se namrec spre-
meni teZis¢e hrbtenice, saj se pomakne napre;j.
Do tega pride tudi ob izraziti androgeni debe-
losti, za katero je znacilen povecan trebuh in
le malo mas¢obnega tkiva drugod po telesu,
medtem ko se pri estrogenem tipu debelosti
mascoba kopici na razli¢nih koncih telesa,
zaradi Cesar prihaja do so¢asne degradacije
misic. Cezmerna telesna masa dodatno obre-
menjuje celoten nas skelet, posledi¢no pa so
¢ezmerno tezki posamezniki bolj dovzetni za
pojav nekaterih degenerativnih stanj.

Korak k zdravju se zacne pri
odloéitvi za gibanje

Debelost je pogosto posledica ¢ezmernega
energijskega vnosa in zmanjsane porabe le
tega. Samo zdravljenje pa je postopek, ki

zahteva multidisciplinaren pristop in indi-
vidualizirano obravnavo. Klju¢ do bolj zdra-
vega zivljenjskega sloga se pogosto skriva
tako v prehrani kot tudi v gibanju. Nase telo
je ustvarjeno za gibanje, zato se negativne
posledice sodobnega, pretezno sedecega
zivljenjskega sloga odrazajo na nasem celo-
stnem zdravju, tudi na zdravju skeleta. Bole-
zni misi¢no-kostnega sistema in vezivnega
tkiva predstavljajo poglaviten razlog za bol-
nisko odsotnost tudi pri nas, stanja pasov
veliki meri posledica sodobnega zivljenj-
skega sloga. Pomemben del tega je pre-
hrana, sploh v druzbi izobilja, kjer ve¢ji pro-
blem kot nedohranjenost predstavlja
prehranjenost. Zaradi zmanjsanja energij-
skega vnosa se priporoca uzivanje ¢im manj-
Sega Stevila Skodljivih mas¢ob in sladkorja.
Kljub trendu zmanjsevanja Slovenci Se
vedno zauZijemo ¢ezmeren deleZz mascob,
ob poplavi predelanih Zivil in sladkih ter
energijskih pija¢ pa velik problem, sploh
med mladimi, predstavlja tudi cezmerno uzi-
vanje sladkorja.

Telesna dejavnost je druga izmed kompo-
nent, ki predstavljajo pomemben kamencek
v mozaiku zdravja. A ob ¢ezmerni telesni masi
je pogosto tezko zaceti z dejavnostjo, saj lahko
ob zadihanosti in nezmoznosti kaj kmalu
zmanjka motivacije. Prav zato je bistvenega
pomena primeren izbor Sportne dejavnosti,
opozori doc. dr. Neza Majdi¢: »Najbolj pripo-
rocljiva je vadba z manjso obremenitvijo na
sklepe, kot na primer kolesarjenje, plavanje,
vodna aerobika ali hoja. Priporociljivo je zaceti
z zmerno intenzivnostjo, na primer 150-300
minut na teden, razdeljeno na ve¢ dni. Doda-
janje vaj za mo¢ (dva- do trikrat tedensko)
pomaga ohranjati misi¢no maso, kar je v pri-
meru regulacije telesne mase (»hujsanje«) izre-
dno pomembno. Vadba naj bo redna in prila-
gojena posamezniku. Za dolgoro¢no
ucinkovitost je klju¢no, da vadba ni prezah-
tevna in obremenjujoca, povecevanje inten-
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zivnosti in trajanja naj bo postopno. Oseba naj
bo pozorna na bole¢ino v sklepih. Ce se ta
pojavi, naj zmanjsa intenzivnost ali izbere
drugo obliko vadbe. Priporocljivo je tudi spre-
mljanje sprememb v telesni sestavi (predvsem
delez ne-mascobne mase) in funkcionalnosti
(gibalne sposobnosti, vzdrzljivost). Ce so pri-
sotne kroni¢ne bolezni ali ve¢je tezave s sklepi,
je priporocljiv predhoden posvet z zdravni-
kom in vadba pod strokovnim nadzorom (fizio-
terapevt ali kineziolog).«

Pameten pristop k aerobni

vadbi za varno izgubo
kilogramov

Med najpogostejse metode izgube odve¢-
nih kilogramov sodijo aerobne vadbe, med
drugim tudi tek. Kot ob tem poudari sogo-
vornica, je tek povsem varna oblika giba-
nja tudi za ljudi s ¢ezmerno telesno maso,
a le, ¢e ga uvajamo postopoma in premi-
sljeno. »Pred zacetkom je priporocljivo
okrepiti miSice nog in trupa, saj to pomaga
zas¢ititi sklepe. Visji kot je izhodis¢ni ITM,
bolj pomembni sta postopnostin predpri-
prava. Najprimernejsi zacetek je program
izmeni¢ne hoje in teka, kjer se razdalja ali
¢as teka povecuje najvec za 5-10 % na
teden. Med vadbami naj bodo vsaj eno-
dnevni odmori, pri pojavu bolecine pa naj
se intenzivnost zmanj3a alizamenja z vadbo
z manj$o obremenitvijo, kot sta hoja ali
vadba v vodi,« pojasni specialistka fizikalne
in rehabilitacijske medicine in doda:
»Dokazi o vplivu teka na obrabo sklepa (naj-
vec raziskav je za koleno) niso enotni; ni
jasnih dokazov, da tveganje narasca, neka-
tere raziskave pa kazejo celo na mozen
zascitni ucinek. Tveganje je odvisno od
misi¢ne mase, tehnike teka in morebitnih
predhodnih sklepnih sprememb. Redna
telesna dejavnost in postopno uravnava-
nje telesne mase dokazano zmanjsata bole-
¢ine, izboljsata gibljivost in kakovost
zivljenja.«

(QuETD)
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Probiotiki so »dobre« bakterije.

Probiotiki zavirajo patogene,
uravnavajo imunski sistem in
krepijo ¢revesno pregrado.

Pri izbiri probiotikov je
pomembno upostevati vrsto,
koli¢ino in namen uporabe.

|

Avtorica: Nika Arsovski

Kdaj, za koga
IN katere izbrati?

Crevesje je jedrni del nasega imunskega sistema, za njegovo zdravje pa si véasih moramo pomagati tudi s probi-
otiki. Delovanje teh zivih mikroorganizmov ni novost, saj so se njihovega pomena na zdravje prebavnega sistema
dodobra zavedali Ze nasi predniki. Ljudje so namre¢ fermentiranim Zivilom Ze pred desetletji pripisovali blagodejne
ucinke na zdravje. Dandanes, ko je nasa prehrana, pogosto tudi po zaslugi hitrega Zivljenjskega sloga, lahko precej
bolj nezdrava in enoli¢na kot vcasih, pa je prav, da znanje o njihovem delovanju ponovno obudimo.

Definicija Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO) probiotike opredeljuje kot skupek bak-
terij, ki v zadostnih odmerkih delujejo v zdrav-
stveno korist gostitelja. Beseda bakterijaima
za mnoge pogosto negativno konotacijo, zato
je morda bolj poveden pomen besede probi-
otik v grécini — beseda ,pro’ pomeniza, beseda
,bios’ pa zZivljenje. V naSem prebavnem traku
se ze ob samem rojstvu sicer nahaja vrsta bak-
terij. Te e zdale¢ niso vse slabe, nekatere so
namre¢ bistvenega pomena za pravilno delo-
vanje prebavnega sistema in odpornosti. Pro-
biotike lai¢no uvr§¢amo med ,dobre’ bakte-
rije, saj gre za pojem, s katerim oznacujemo
Sirsi spekter bakterijskih sevov, ki blagodejno
vplivajo na nas organizem. Probioti¢ne bak-
terije s svojim delovanjem namre¢ odpravljajo
negativne posledice delovanja skodljivih bak-
terij (usidrajo se na mesta v sluznici in odvza-
mejo mesto patogenom, so¢asno pa zizloca-
njem razli¢nih snovi spreminjajo okolje, ki
postaja manj prijazno za ,$kodljive mikrobe’)
in spodbujajo delovanje nasega prebavnega
sistema, posledi¢no pa pripomorejo tudi k
boljsi odpornosti. Njihovo delovanje ni novost
na podrocju celostnega zdravja, saj so ljudje
ze pred stoletji fermentirani hrani pripisovali
koristne uc¢inke na nase zdravje. Sele v 19. sto-
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letju je z novimi odkritji postalo jasno, da gre
zasluga bakterijam, ki naseljujejo prebavni
traktin sestavljajo ¢revesno mikrobioto. Razvoj
probiotikov je tesno povezan zrazumevanjem
¢loveskega mikrobioma in njegovega vpliva
na zdravje. Ce pa so sprva raziskave potekale
predvsem na podro¢ju prebavil, so se znovimi
odkritji o povezavi med ¢revesjem in mozgani
odprle nove Sirine proucevanja. Poleg znanih
mehanizmov delovanja probioti¢nih kultur,
kot so protimikrobno delovanje, podpora
imunskemu sistemu in zas¢ita ¢revesne bari-
ere, gre tako razvoj tudi v smeri proucevanja
vpliva probiotikov na zZivéni sistem in druge
organe ter sisteme v telesu.

Koristne bakterije s
probioti€énimilastnostmi

Lo¢imo ve¢ vrt bakterij s probioti¢nimi
lastnostmi. V probioti¢nih izdelkih so najpo-
gosteje prisotne mle¢nokislinske bakterije (lak-
tobacili, bifidobakterije itd.), saj imajo status
varnih bakterij, poleg tega so najbolj pripravne
za postopke priprave izdelkov in je njihov nacin
gojenja dokaj preprost. Bakterije iz rodu Lac-
tobacillus so v probioti¢nih izdelkih najbolj
siroko zastopane, predvsem vrste Lactobacil-
lus acidophilus (v naSem telesu je v prebavnem

traktu, noznici in v ustni votlini), Lactobacillus
plantarum (v ¢loveski slini), Lactobacillus casei
(jeizjemno odpornain lahko preZiviv Sirokem
spektru pH) itd. Dobro zastopani sta poleg lak-
tobacilov tudi Bifidobacterium longum, sicer
ena najpomembnejsih iz rodu bifidobakterij,
ki je del mikrobiote, in Streptococcus ther-
mophilus, ki odli¢no uspeva v okolju vtempe-
raturnem obsegu telesne temperature. Pro-
bioti¢ne lastnosti imajo poleg Zze omenjenih
tudi posamezne vrste kvasovk in nekateri
drugi bakterijski sevi.

Probioti¢ne bakterije in njihov
vpliv na zdravje telesa

V nasem telesu je Ze od samega zacetka okrog
500 razli¢nih bakterijskih sevov, stevilniizmed
teh se nahajajo tudiv probiotikih in fermenti-
ranih Zivilih. Razli¢ni seviimajo razli¢ne rezul-
tate delovanja, v osnovi pa lo¢imo tri usmeri-
tve delovanja, poleg zaviranja patogenih
mikrobov $e uravnavanje imunskega sistema
in krepitev funkcije ¢revesne pregrade. Bak-
terije iz rodu Lactobacillus tako pripomorejo
k boljsi prebavi (sploh mle¢nega sladkorja) in
s produkcijo kisline pomagajo pri izlo¢anju
Skodljivih patogenih mikrobov, prav tako
posredno pripomorejo tudi h krepitvi imun-
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skega sistema. Bifidobakterije so po drugi
strani bistvenega pomena za zdravje debe-
lega Crevesja, obenem pa pripomorejo k pre-
bavi posameznih hranil in posledi¢no uravna-
vajo redno izlo¢anje ter krepijo odpornost.
Streptococcus thermophilus skupaj z Lactobac-
tillusi pomaga $¢ititi nas organizem pred sko-
dljivimi mikrobi, medtem ko Saccharomyces
boulardii pomaga v boju z drisko, ki lahko
nastopi kot posledica zastrupitve na potova-
njih ali jemanja antibiotikov. Poleg omenjenih
gre bakterijam s probioti¢nimi lastnostmi pri-
pisati e vrsto drugih funkcij, od izboljsanega
psihofizi¢nega pocutja do manjse ob¢utljivo-
sti za okuzbe. Stevilni probioti¢ni izdelki v Zelji,
zdruzujejo vec razli¢nih bakterijskih sevov, a
dr. Urska Blaznik z Nacionalnegainstituta za
javno zdravje pri tem opozarja, da ni vedno
tako: »ldeja je, da se z ve¢ dodanimi sevi raz-
Siri koristno delovanje mikroorganizmov s pro-
bioti¢nimi lastnostmi, vendar mora biti ucin-
kovitost zatrjevanega ucinka preskusena v
klini¢nih studijah. Ni nujno, da vec sevov zago-
tavlja boljse delovanje«

Velik del bakterij s probioti¢nimi lastnostmi
lahko v telo vnesemo Ze ob uZivanju fermen-
tirane hrane in Zivil, ki so jim dodani probi-
oti¢ni mikroorganizmi. Ker pa razli¢na Zivila
vsebujejo razli¢ne koristne mikroorganizme,
je bistvenega pomena, da je nasa prehrana
pestra in raznolika. Najbolj zastopani so v
mlecnih Zivilih, predvsem v fermentiranih
izdelkih iz mleka, kot so kefir, jogurt in kislo
mleko, pa tudi v obliki fermentirane sirotke
in pinjenca. Probioti¢ne mikroorganizme
najdemo tudi v fermentirani zelenjavi, npr.
zelju, kislih kumaricah ... in nekaterih Zita-
ricah. Dandanes vse bolj priljubljeni so tudi
fermentirani ¢aji (kombuca) in fermentirana
zelenjava v obliki azijske specialitete — kim-
¢ija. Ceprav mikrobi v fermentiranih Zivilih

ENTEROSGEL"

va$ STOP znak prebavnim

motnjam in driski

o] OBISCITE
in specializiranih
prodajalnah.

v osnovi niso probiotiki, pa so evolucijsko
sorodni probioti¢nim kulturam in imajo
posledi¢no podobne ucinke na prebavo ter
zdravje. A kot receno, je prehrana stevilnih
dandanes kljub Siroki ponudbi na policah
trgovin precej enoli¢na. Ker stevilni posle-
di¢no ne zauzijejo zadostne koli¢ine bakte-
rij s probioti¢nimi lastnostmi, poleg tega pa
se priporoca njihovo uZivanje v posameznih
obdobjih oz. ob npr. jemanju antibiotikov,
so na voljo tudi stevilna prehranska dopol-
nila s probioti¢nimi kulturami. Pred jema-
njem le teh je seveda smiselno razmisliti in
preuciti smotrnost njihove uporabe, pritem
pa izbrati ustrezen izdelek, ki najbolje nasla-
vlja nase potrebe, svari sogovornica iz Naci-
onalnega instituta za javno zdravje: »Probi-
otike lahko v telo vnesemo Ze s probioti¢nimi
zivili v okviru pestre in uravnotezene pre-
hrane. Dodajanje probiotikov v obliki pre-
hranskih dopolnil oziroma zdravil je pred-
vsem smiselno ob jemanju antibiotikov, ki
ve¢inoma ne delujejo selektivno, zato uni-
¢ujejo tudi koristne bakterije. Probiotike
lahko dodajamo tudi v primeru okuzb pre-

Na voljo tudi v lekarnah

bavil, pri prebavnih motnjah in v podporo
imunskemu sistemu. Pri razli¢nih namenih
uporabe je treba upostevati vrsto in koli¢ino
probiotikov. Ob tem pa je treba poudariti,
da lahko probioti¢nijogurtiin druga probi-
oti¢na zivila vsebujejo primerljivo koli¢ino
probiotikov ali celo presegajo njihovo vseb-
nost v prehranskih dopolnilih.«

Ce ste v precepu, se je najbolje posvetovati
z izbranim zdravnikom (sploh v primeru
resnejsih zdravstvenih stanj in ob so¢asnosti
kroni¢nih tezav) ali farmacevtom, prav tako
pa lahko za pomoc vprasate tudi klini¢cnega
dietetika ali nutricionista, medtem ko vam
bo v primeru otrok prav prislo mnenje pedi-
atra. V splosnem pa velja, da je za krepitev
imunosti in ¢revesja dovolj kombinacija ve¢
vrst Lactobacillus in Bifidobacterium. Na svoj
jedilnik pa brez zadrzkov vkljucite tudi fer-
mentirana Zivila, saj bodo ta blagodejno vpli-
vala na vase zdravje, tudi na odpornost in
prebavo.

M

Brez sladkorja je lazje
= ] |

www.zelenedoline.si
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A Vvitamin D je kljucen za zdravje

C Pred dopolnjevanjem vitamina
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kosti, miSice in delovanje
imunskega sistema.

B Pomanjkanje vitamina D
je pogosto pri ljudeh, ki se
zadrzujejo v zaprtih prostorih.

D se posvetujte z zdravnikom.

Avtorica: Ana Sega T

ZacnNiMmo z
vitaominom D

Ob krajsih jesenskih in zimskih dneh, ko sonce izgublja svojo mo¢, v nasih telesih za¢ne pojenjati zaloga vitamina D.
To mikrohranilo pogosto imenujemo kar vitamin sonca, saj ob podpori UVB-Zarkov nastaja v kozi, delno pa ga dobi-
mo tudi s hrano. Vitamin D sodeluje v Stevilnih telesnih procesih, zlasti pri presnovi kalcija in fosforja. Ceprav o njem

najvec govorimo pozimi, je za dobro pocutje in vitalnost pomemben vse leto.

Primoz Plohl, dr. med,,
specialist druzinske medicine

Vitamin, ki ga telo zna
ustvariti samo
Kot pojasnjujejo na Nacionalnem institutu za
javno zdravje (NIJZ), je prisoten vitamin D v Zivi-
lih rastlinskega izvora v obliki ergokalciferola
(vitamin Dy), v Zivilih Zivalskega izvora pa kot
holekalciferol (vitamin Ds). Ena od njegovih
edinstvenih znacilnosti je ta, da ga telo lahko
tvori tudi samo. Ko UVB-Zarki prodrejo v koZo,
telo s pomoc¢jo naravne kemiéne reakcije, endo-
gene sinteze, za¢ne tvoriti vitamin Ds.
Vendar ta proces nisamoumeven. Jeseniin
pozimi, ko je sonce v Sloveniji nizko in UVB-Zarki
niso dovolj moc¢ni, je sinteza vitamina D v kozi
mocno zmanjsanain je primnogih ljudeh neza-
dostna tudi ob rednem preZivljanju ¢asa na pro-

34

stem. Po podatkih Evropske agencije za varnost
hrane (EFSA) se vitamin D v telesu lahko delno
skladis¢i, predvsem v masc¢obnem tkivu, delno
pa tudiv jetrih in misicah.

Govorili smo s Primozem Plohlom, dr.
med., spec. druzinske medicine, iz Zdrav-
stvenega doma Slovenske Konjice. Povedal
je, dalahko telo zaloge vitamina D ohrani od
priblizno enega do treh mesecev. »Trajanje
je odvisno od $tevilnih individualnih dejav-
nikov. Med njimi so telesna masa, hormon-
sko stanje, presnovne znacilnosti in drugi
dejavniki,« pojasnjuje sogovornik. Ceprav so
te zaloge omejene, pomagajo vzdrZzevati
raven vitamina D v krvi v obdobjih, ko izpo-
stavljenost soncu upade. »Tudi v jesensko-
zimskem obdobju je kljub Sibkejsim UVB-zar-
kom tvorba vitamina D $e prisotna,« dodaja
Plohl ter opozarja, da koli¢ina vitamina, ki ga
telo samo proizvede, ni zadostna.

Priporoéljive vrednosti

vitamina D

Po navedbah Nacionalnega instituta za
javno zdravje je na obmogju Slovenije od
pomladi do jeseni za pokritje dnevnih

potreb po vitaminu D dovolj Ze petnajst
minut zmerne izpostavljenosti soncu, ¢e sta
soncu izpostavljena obraz in roke. Ce telo
zaradi razli¢nih vzrokov vitamina D ne tvori
samo, je referencna vrednost za vnos vita-
mina D pri vseh populacijskih skupinah, sta-
rejSih od enega leta starosti, dvajset mikro-
gramov dnevno. Vecina ljudi v Sloveniji s
prehrano vnese le med dva do tri mikro-
grame vitamina D na dan, kar je bistveno
manj od priporocljive referen¢ne vrednosti.
Glavni razlog je v tem, da le malo zivil
naravno vsebuje vitamin D, zato prehrana
sama po sebi pogosto ne zados$¢a za vzdr-
zevanje optimalne ravni v krvi.

»Presezek vitamina D lahko predstavlja
tveganje za zdravje, a je ob jemanju v okviru
priporocenih vrednostiin ob upostevanju pri-
porocil vasega zdravnika to malo verjetno.
Zato privecini zdravih ljudi rutinsko spremlja-
nje vitamina D ni potrebno oziroma ni smi-
selno,« opozarja sogovornikin svetuje, da se
pred odlocitvijo za dopolnjevanje posvetu-
jete zzdravnikom, ki bo ocenil vase potrebe
ter uposteval morebitne spremljajoce zdrav-
stvene tezave.
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Zivljenjski slog in prehrana
sta prviizbiri
Ko sonce ni dovolj mo¢no, je pomembno, da
svoj dnevnivnos vitamina D podpiramo zdru-
gimi nacini. »Pozimi je pomembno nadome-
$¢anje vitamina D s prehranskimi viri. Pripo-
rocljivo je uZivanje hrane z veliko vitamina
D,« svetuje zdravnik. Med prehranskimi viri
Zivalskega izvora so na prvem mestu mastne
morske ribe. Losos, sardine in skusa so pre-
hranska stalnica med viri vitamina. Visoke
vsebnosti imajo tudi nekatere ploscate ribe
inribje olje iz jeter trske. Priporocljivo je tudi
uzivanje drobovine, kot so jetra in ledvice,
jaj¢nih rumenjakov, rdec¢ega mesa, masla, pol-
nomastnega mleka in polnomastnih sirov.
Med rastlinskimi viri pa izstopajo gobe,
obogateni mlecni in rastlinski napitki ter zitni
izdelki. Ker je vitamin D topen v mascobi, je
za njegovo absorpcijo pomembno, da obroki
vsebujejo zdrave mascobe.

Zakaj je tako pomemben?

Vitamin D sprva v telesu ni aktiven. Najprej
se v jetrih pretvori v obliko, imenovano kal-
cidiol (25-hidroksivitamin D), ki je glavni labo-
ratorijski pokazatelj ravni vitamina D v krvi.
Nato se v ledvicah (in deloma tudi v drugih
tkivih) pretvori v biolosko aktivno obliko kal-
citriol (1,25-dihidroksivitamin D), ki deluje na
razlicne dele telesa.

Aktiviran vitamin D pomaga telesu vsrka-
vati kalcij in fosfor, esencialna gradnika kosti
in zob. Njegova prisotnost je Se posebej
pomembna za ohranjanje mo¢nih kosti,
misicne moci in stabilnosti, saj pomanjkanje
vitamina D pri odraslih poveca tveganje za
osteomalacijo, ve¢jo verjetnost padcev ter
osteoporoznih zlomov in rahitisa pri
otrocih.

Poleg vpliva na kosti in misice vitamin D
sodeluje pri delovanju imunskega sistema.
Nekatere raziskave kaZejo najbolj prepricljive
ucinke pri osebah z nizkimiizhodis¢nimi vre-
dnostmivitamina D, kjer dopolnjevanje lahko

zmanjsa tveganje za nekatere akutne okuzbe
dihal. Vendar u¢inek ni enakomeren v vseh
skupinah in ne velja kot preventiva za vse dia-
gnoze pri zdravi populaciji.

Vitamin D je vkljucen v $tevilne presnovne
in vnetne poti. Opazovalne studije dosledno
kazejo na povezave med prenizkimi ravnmi
vitamina D in neugodni presnovnimi izidi.
Metaanalize nakazujejo, da se lahko pri ose-
bah s pomanjkanjem vitamina D zdopolnje-
vanjem izboljsajo nekateri kazalniki, na pri-
mer inzulinska rezistenca ali krvni tlak.

Kdaj dopolnjevanje

pride v postev

Pri dolocenih skupinah ljudi je nadomesca-
nje vitamina D utemeljeno in poteka pod nad-
zorom zdravnika. Kot pojasnjujejo na NIJZ, je
v najzgodnejsem obdobju vitamin D kljucen
za pravilen razvoj kosti. Ker ga dojencki iz
materinega mleka praviloma ne dobijo
dovolj, je priporocljivo dodajanje. Pri novo-
rojenckih, ki so hranjeni z mle¢no formulo,
se odmerek prilagodi vsebnosti vitamina D
v mlec¢ni formuli.

Nacionalni portal o hrani in prehrani je
predstavil ugotovitve projekta NutriCare, v
katerem je Institut za nutricionistiko preuce-
val prehransko stanje prebivalcev domov za
starejse obcane v Sloveniji. Raziskava je poka-
zala, da je bilo pri stanovalcih domov za sta-
rejse, ne glede naletni ¢as, pomanjkanje vita-
mina D zelo pogosto, saj se zadrzujejo
pretezno v zaprtih prostorih.

»Dopolnjevanje vitamina D je svetovano
tudi pri bolnikih z osteoporozo, starejsih bol-
nikih, bolnikih z ledvi¢no boleznijo, bolnikih
zmoteno absorpcijo vitamina D in $e nekate-
rih drugih specifi¢nih stanjih,« pojasnjuje Plohl
in razlozi, da v teh primerih nadomesc¢anje
odredi zdravnik, ki predpise vitamin D na
recept kot zdravilo. Sogovornik med ogroze-
nimi za pomanjkanje vitamina D izpostavi tudi
posameznike s temnejso poltjoin tiste z vecjim
deleZzem telesne mascobe ter opozarja, naj

»Pozimi je pomembno
nadomescanje
vitamina D.«

bodo na zadosten vnos vitamina D pozorni
tudi vegani in vegetarijanci.

Smernice vitamina D

Na NIJZ pojasnjujejo, da v zadnjih letih Ste-
vilne drzave pripravljajo nacionalne smernice,
priporocila aliizjave o vitaminu D za splosno
in strokovno javnost. V Sloveniji so trenutno
oblikovana le pediatri¢na priporocila o pre-
ventivnem jemanju vitamina D. »Priporocila
vklju€ujejo dodajanje vitamina D za prvo in
drugo leto Zivljenja ter priporocen dnevni
vnos vitamina D med celotnim obdobjem
rasti. Nimamo pa smernic o preskrbljenosti z
vitaminom D, ki bi zaobjele celotno popula-
cijo, Se zlasti vse ranljive skupine za pomanj-
kanje vitamina D (npr. nosecnice, starejse
ljudi),« so zapisali in opozorili, da so v pripravi
smernice za zadostno preskrbljenost prebi-
valcev Slovenije z vitaminom D.

Do izdaje strokovnih smernic, ki bodo poe-
notile tudi dopolnjevanje vitamina D pri
zdravi populaciji, sogovornik svetuje, naj se
o morebitnem dopolnjevanju najprej posve-
tujete z zdravnikom. »V primeru, da se vse-
eno odlo¢imo za dopolnjevanje, je potrebna
posebna pozornost, da se ne preseze dnev-
nega priporo¢enega odmerka,« opozarja
Plohl ter dodaja, da rutinsko preverjanje vita-
mina D v krvi ni svetovano, smiselno je le v
posameznih primerih glede na presojo
zdravnika.

D3 sus VIT

PROIMMUN

MOC SONCA V
MAJHNI TABLETI

D3 Solarvit Pro Immun
Prehransko dopolnilo s sladilom

> tableta vsebuje 1000 i.e. (25 pg) vitamina D3
> tablete so prijetnega okusa

> tableto lahko zgrizete, jo raztopite z lizanjem ali zuzijete celo

> prirocno dvomesecno pakiranje (60 tablet)

Vitamin D prispeva k delovanju imunskega sistema in misic, ima
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vlogo pri delitvi celic, ter prispeva k ohranjanju zdravih kosti in zob. -

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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Pri splakovanju stranisca
brez pokrova aerosolni delci
dosezejo do 1,5 m visine nad
skoljko v osmih sekundah.

Bioaerosoli v notranjih
prostorih predstavljajo od 5
do 34 % onesnazenosti zraka
z delci.

Zaprti prostori, v katerih se
veliko govori, poje ali tezje diha
(rekreacija), so okolja z ve¢jim
tveganjem za okuzbe.

Avtorica: Helen Zagar

. N

Aerosoli ali zakaqj je
priporocljivo »lulati« sede

S—

Aerosoli so drobni delci ali tekocinske kapljice v zraku, ki jih ne vidimo, a jih ves ¢as vdihavamo. Lahko so narav-
ni — v obliki megle ali morske soli —, nastajajo pa tudi pri ¢lovekovih dejavnostih, kot so kuhanje, kurjenje, govor
in celo - kdo bi si mislil — uriniranje. Ti nevidni delci vse bolj prihajajo pod drobnogled znanstvenikov, saj lahko
prenasajo $kodljive snovi in mikroorganizme, ki povzroc¢ajo bolezni. V nadaljevanju bomo pojasnili, kaj aerosoli
sploh so, kako nastajajo, zakaj so pomembni za zdravje in kako lahko zmanjsamo njihovo prisotnost — doma, v

sluzbi in posebno v kopalnici.

Kaj so aerosoliin zakaj nastajajo
Aerosoli so drobni trdni delci ali teko¢inske
kapljice, ki so razprieni v zraku. Ceprav jih s
prostim ocesom vecinoma ne vidimo, imajo
velik vpliv na vreme, podnebje, okolje in
zdravje ljudi. Njihova velikost se giblje od
komaj nekaj desetin nanometrov — manj kot
premer najmanjsih virusov — do nekaj dese-
tin mikrometrov, kar je priblizno Sirina ¢love-
Skega lasu.

Glede naizvor aerosole delimo na naravne
in anropogene. Naravni aerosoli nastajajo
brez ¢lovekovega vpliva. Mednje spadajo:
morska sol, prah in pesek, pelod in spore gliv
ter dim iz naravnih pozarov in aerosoliiz vul-
kanov. Po drugi strani antropogene aerosole
povzroca ¢lovekova dejavnost, delimo pa jih
na ve¢ podskupin: industrijske in prometne
aerosole (nastajajo pri zgorevanju goriv, iz
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izpusnih plinov ipd.), gospodinjske aerosole
(nastajajo pri kuhanju, ogrevanju, rabi razpr-
Silnikov ipd.) ter medicinske in higienske aero-
sole (nastajajo pri kihanju, kasljanju, govor-
jenju, medicinskih postopkih in celo pri
uriniranju ali splakovanju stranisca).

Vpliv aerosolov na zdravje

Posebno mesto tako med enimi kot drugimi
zavzemajo bioaerosoli — drobni delci, ki vse-
bujejo bioloske snovi, kot so bakterije, virusi
ali glivice. Zdravstveno gledano so slednji naj-
pomembnejsi, ker lahko prenasajo povzro-
Citelje bolezni in tako pri ljudeh povzroc¢ajo
razli¢ne zdravstvene teZave, od alergij do
okuzb in zastrupitev. Zato nas bodo v tem
¢lanku prvenstveno zanimali prav ti. Med naj-
bolj znane bolezni, ki se prenasajo prek bio-
aerosoloy, sodijo: prehladi, gripa, covid-19,

pljucnica, tuberkuloza, o3pice, norice ter legi-
onarska bolezen.

Tudi naravni in ¢loveski aerosoliizindu-
strije, prometa ali celo vsakdanjih gospo-
dinjskih opravil (tezke kovine, ogljikovi
delci, hlapne organske spojine ipd.)
lahko $kodujejo zdravju. Ce jih je v zraku
preveg, lahko povzrocijo tezave z dihali,

alergije, okuzbe ali vnetja. Nekateri
drobni delci se lahko usedejo globoko v
pljuca, vcasih celo v krvni obtok, kar
poveca tveganje za kroni¢ne bolezni
dihal, srcain ozilja ter oslabljen imunski
odziv.

.I.I'I\f
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Kako merimo aerosole

Znanost se je z aerosoli in njihovimi meri-
tvami pravzaprav pricela intenzivneje ukvar-
jati 3ele s pojavom pandemije covida-19, saj
je obstajal sum, ki je bil deloma tudi potrjen
zraziskavami, da se bolezen ne prenasa zgolj
prek neposrednega, posrednega ali tesnega
stika z okuZenimi osebami, in sicer prek oku-
Zenih izlo¢kov, kot so slina in dihalni izlo¢ki,
pac pa tudi prek kapljic oz. aerosolov, ki jih
okuzena oseba izlo¢i pri kasljanju, kihanju,
govorjenju ali petju.

Ker aerosolov ne moremo videti, znanstve-
niki za dolocanje koncentracije in velikosti
delcev v zraku uporabljajo obcutljive instru-
mente, kot so Stevci delcey, laserski spektro-
metri in t. i. bioaerosolni vzro¢niki. V praksi
pa lahko kakovost zraka posredno ocenju-
jemo tudiz merjenjem ogljikovega dioksida
(CO,): visja kot je njegova vrednost, slabse je
prezraevanje in vedja je moznost, da se v
prostoru kopicijo aerosoli.

Kdaj so aerosolires problem

Raziskave so doslej potrdile, da se naj-
velje tveganje za okuzbo prek aeroso-
lov pojavi, ko se v prostoru zdruzijo stirje
dejavniki: vec¢je stevilo ljudi, slab ali
neobstojec pretok zraka, dolgotrajno
bivanje v prostoru ter dejavnosti, pri
katerih se izdihuje veliko zraka (petje,
govor, telesni napor). V takih razmerah
je smiselno spremljati raven CO,, saj visja
vrednost CO, deluje kot rdeca zastavica:
pomeni, da je prezracevanje nezadostno
in da se v prostoru lahko zbirajo aerosoli,
kar povecuje tveganje za Sirjenje okuzb.
Ce raven CO, v prostoru preseze 1000
ppm, to pomeni, da prostor potrebuje
svez zrak, velja pa tudi razmisliti o skraj-
$anju trajanja srecanj in po potrebi upo-
rabiti Cistilec zraka ali masko.

Stranis¢e kot pomemben vir
aerosolnega onesnazenja

Verjeli ali ne, v zadnjih letih so se znanstve-
niki resno lotili preu¢evanja nasega vedenja
na stranis¢u — tako merijo, koliko aerosolov
se sprosti ob splakovanju stranisca s pokro-
vom ali brez njega, in celo kako visina
moskega curka urina vpliva na razprsitev
mikroskopskih kapljic v zrak.

Raziskave, ki preucujejo, kaj se dogaja med
splakovanjem javnih stranis¢, ugotavljajo, da
splakovanje stranis¢a ob odprtem pokrovu
v zrak spusti veliko Stevilo kapljic v veliko-
stnem razponu od 0,3 do 3 um, ki lahko dose-
Zejovisino vsaj 1,52 m, v zraku lahko ostanejo
tudi do nekaj minut, po spustu pa se kapljice
nato usedajo na povrsine prav tako v premeru
do metra in pol - tudi na rob umivalnika,
roCaje in zobne $cetke. Uporaba pokrova stra-
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nis¢a med splakovanjem sicer zmanjsa raven
aerosolov, popolnoma odpravi pa jih ne, kar
nakazuje, da lahko aerosolizirane kapljice
uhajajo tudi skozi majhne razpoke med
pokrovom in sedeZzem stranis¢a. Znanstve-
niki so tudi potrdili, da se zaradi vec¢kratnega
splakovanja javnega stranisca v relativno krat-
kem ¢asu mocno poveca tudi raven aeroso-
lov v ozadju.

Neka druga raziskava, ki je preucevala,
kaj se dogaja z aerosoli med tem, ko moski
stoje urinirajo v pisoar, je podobno ugoto-
vila, da curek urina zaradi svoje hitrosti (tudi
do 2,3 m/s) vzburi obstojece virusne delce,
ki se nahajajo vodi in jih dvigne ter razprsi
po zraku. Hitrost dviganja takSnega z aero-
soli onesnazenega zraka lahko znasa od
0,75 do 1,05 m/s, koncentracija aerosolov
v zraku pa se lahko med uriniranjem celo
potroji. In $e - visji kot je curek, ve¢jo kine-
ti¢no energijo ima ob udarcu ob vodo,
zaradi Cesar se v zrak razprsi ve¢ mikroskop-
skih kapljic.

Na podlagi omenjenih raziskav so znan-
stveniki predlagali vrsto preventivnih ukre-
pov, kilahko pomagajo omejiti prenos okuzb
prek aerosolov na (javnih) straniscih: prostor
s sanitarijami naj bo dobro prezracen; pri
splakovanju stranisca je priporocljivo upo-
rabiti pokrov; brisa¢ ne obeSamo neposre-
dno nad stranisce, prav tako je bolje, da so
zobne S¢etke in kozmetika zunaj prostora s
straniS¢em; smiselno je uvesti ¢asovni raz-
mik med dvema uporabnikoma stranisca
(priblizno 10-20 s); po uporabi stranisca je
priporocljivo na sprednje oblacilo nanesti
protivirusno tekocino, na primer alkoholno
raztopino; med uriniranjem velja nositi
masko in si po koncu temeljito umiti roke;
namesto navadne vode lahko za splakova-
nje uporabimo raztopino z dezinfekcijskim
sredstvom; in nenazadnje - nekoliko v 3ali,
$e bolj pa zares - priporocljivo je urinirati
sede, tudi, ¢e ste moski.

Cesaznanost $e ne ve

Ceprav so s pojavom bolezni COVID-19 aero-
soli postali pravcate male “zvezde” znanstve-
nih raziskav, stroka njihove vloge priSirjenju
vseh bolezni $e ne razume popolnoma. Aktu-
alne raziskave tako preucujejo, kako dolgo
mikroorganizmi v kapljicah ostanejo nalezljivi
in kako nanje vplivajo temperatura, vlaga ter
kemijska sestava zraka. Razvijajo se tudi nove
metode za zaznavanje bioloskih delcev v real-
nem ¢asu, ki bi lahko zgodaj opozarjale na
prisotnost virusov ali bakterij v prostorih. Za
Slovenijo velja, da na tem podrocju za zdaj
$e nima obseznih raziskav, zato se znanstve-
niki pri priporocilih ve¢inoma opirajo na tuje
Studije.

Kako lahko sami zmanjSamo
izpostavljenost aerosolom
Aerosolov ne moremo popolnoma odstra-
niti, lahko pa z doloc¢enimi ukrepi bistveno
zmanj$amo njihovo koncentracijo.

»V/ kopalnici zapiraimo
pokrov Skoljke pred
splakovanjem.«

» Najosnovnejsi in najcenejsi ukrep je pre-

zracevanje. Redno odpiranje oken ali upo-

raba mehanskega prezracevanja omogoca,
da se zrak menja vsaj nekajkrat na uro.

Cistilci zraka s HEPA-filtri u¢inkovito uja-

mejo delce, manjse od 0,3 mikrometra, in

so Se zlasti koristni v zaprtih, slabo prezra-
cenih prostorih.

. Steje tudivlaznost zraka — preve¢ suh zrak
omogocda, da kapljice hitreje izhlapijo in
ostanejo v zraku dlje, zato je priporocljivo
vzdrzevati relativno vlaznost med 40 in 60
odstotki.

+ V gospodinjstvu velja kuhati ob vklju¢eni
napi, redno Cistiti prah in izogibati se kur-
jenju svec ali diSav, ki povecujejo koli¢ino
finih delcev.

+ In seveda: v kopalnici zapirajmo pokrov
Skoljke pred splakovanjem ter urinirajmo
sede - preprosta gesta, kizmanjsa Sirjenje
mikrokapljic.

Povezava med aerosoliin
lethim ¢asom

Na koli¢ino aerosolov v zraku vpliva tudi
letni ¢as. Pozimi, ko je zrak v zaprtih pro-
storih suh (relativna vlaznost pod 40 %),
se aerosolne kapljice hitreje susijo. Izhla-
pevanje povzroci, da je ve¢ manjsih
kapljic sposobno dlje ¢asa ostati v zraku,
hkrati pa se spremeni tudi njihova struk-
tura: kapljice kristalizirajo, virusi in bak-
terije pa se ohranijo v njih in ostajajo
nalezljivi. Po drugi strani v pogojih vla-
znega zraka (relativna vlaznost nad 40 %)
kapljice ohranjajo vsebnost vlage, so
posledicno teZje in zaradi tega manj spo-
sobne ostati v zraku. Za povrh razto-
pljene soli v teh kapljicah neugodno vpli-
vajo na mikroorganizme ter tako
zmanjsujejo njihovo nalezljivost.

Aerosoli so torej drobni, nevidniin neskodljivi—
dokler jih ni prevec. Ko pa se za¢no kopiciti v
zaprtih prostorih, postanejo nosilci bolezniin
onesnazeval. A dobra novica je, kot smo lahko
prebrali, da lahko veliko naredimo sami -
nenazadnje tudi tako, da poskrbimo za
zdravje tam, kjer se morda slisi nenavadno -
v zraku nad stranis¢no skoljko.
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Z razvojem razli¢nih tehnologij
in storitev smo izpostavljeni
Stevilnim umetnim virom.

Mobilni telefon je najpogostejsi
vir visokofrekvencnih
elektromagnetnih sevanj.

Oddaljena bazna postaja je
obi¢ajno manj tvegan vir kot
telefon, ki ga drzimo ob glavi.

Razloga za paniko ni,

Za previdnost pa

Avtorica: Maja KoroSak . SN "

Py

V zadnijih desetletjih smo vse bolj obdani z napravami, ki oddajajo neionizirna elektromagnetna sevanja — od
mobilnih telefonov, wi-fi usmerjevalnikov in bluetooth naprav do daljnovodov ter gospodinjskih naprav. Ker ta
sevanja nimajo dovolj energije, da bi neposredno poskodovala DNK, so dolgo veljala za neskodljiva. Kljub temu
pa raziskave opozarjajo, da lahko dolgotrajna ali intenzivna izpostavljenost vpliva na ¢lovesko telo na druge,
posredne nacine. Ne gre za povzrocanje takojsnjih poskodb, temvec za subtilne fizioloske spremembe, katerih

posledic v celoti $e ne poznamo.

‘ Doc. dr. Peter Gajsek

Razumevanije teh tveganj postaja klju¢nega
pomena, saj se tehnologija hitro razvija, nasi
dnevi pa so vse bolj prezZeti z razli¢nimi viri
sevanja.

Pogovarjalismo se zdoc. dr. Petrom Gaj-
Skom, direktorjem instituta za neionizirna
sevanja (INIS). INIS je neodvisna in akrediti-
rana organizacija, registrirana za raziskave in

razvoj nainterdisciplinarnem podro¢ju pro-
blematike neionizirnih elektromagnetnihin
opti¢nih sevanj. Je mednarodno priznana
institucija na podrocju varstva okolja in varo-
vanja zdravja pred neionizirnimi elektromag-
netnimi in opti¢nimi sevaniji.

Kaj sploh so neionizirna sevanja? Kako se
razlikujejo od ionizirnih? Dr. Peter Gajsek:
»Sevanje, ki ga dolocata frekvenca ter pripa-
dajoca energija, je prisotno povsod v nasem
okolju, saj obstajajo Stevilni naravni viri seva-
nja, kot so svetloba, toplota, sevanje radio-
aktivnih snovi, kozmi¢na sevanja ... Glede na
energijo in s tem ucinek, ki gaimajo na snovi,
sevanje delimo na ionizirna in neionizirna
sevanja.

Med ionizirna sevanja uvr$¢amo tista, ki
imajo visje frekvence in s tem energije in

posledi¢no sposobnost ioniziacije snovi. loni-
zacija je postopek, ko sevanje izbije posame-
zne elektrone iz atoma. Ker povzrocajo ioni-
zacijo tudi v ¢loveskih tkivih, so lahko zdravju
skodljiva. lonizirnim sevanjem smo izposta-
vljeni prirentgenskem ali CT-slikanju, prisot-
na so v jedrskih elektrarnah, a tudi v narav-
nem okolju.«

Katere vrste neionizirnih sevanj so najpo-
gostejse v vsakdanjem zivljenju? »Neionizirna
sevanja so tista, ki imajo niZjo frekvenco in
zato nimajo dovolj visoke energije za ioniza-
cijo. Neionizirna sevanja delimo na stati¢na
oziroma enosmerna elektri¢na ali magnetna
polja, nizkofrekvencna elektri¢na in magnet-
na polja, elektromagnetno sevanje nizkih in
visokih frekvenc ter na infrardece sevanje,
vidno svetlobo in ultravijoli¢no sevanje« je
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pojasnil Gajsek in dodal, da smo z razvojem
razli¢nih tehnologij in storitev izpostavljeni
ob naravnih virih neionizirnih sevanj, kot sta
sonce in ogenj, ki oddajata infrardece seva-
nje, vidno svetlobo in ultravijoli¢no sevanje,
tudi stevilnim umetnim virom. »To so daljno-
vodi in transformatorske postaje, gospodinj-
ske naprave, mobilni telefoni in bazne
postaje, radijski in televizijski oddajniki, brez-
Zi¢ni telefoni, wi-fi usmerjevalniki, bluetooth
slusalke ...«

Mobilni telefon

Mobilni telefon je najpogostejsi vir visoko-
frekven¢nih elektromagnetnih sevanj (VF
EMS) v nasem vsakdanu. Kako moéno seva-
nje oddaja telefon med klicem, prenosom
podatkov ali v stanju pripravljenosti? »Seva-
nje mobilnega telefona je zelo dinami¢no
in je odvisno od vec¢ dejavnikov. Enota za
merjenje te moci je SAR - stopnja specifi¢ne
absorpcije, ki meri, koliko energije se absor-
bira v naSem telesu (izraZzena v vatih na kilo-
gram, W/kg). To sevanje je obi¢ajno najvisje
med klicem. Telefon mora namrec vzdrze-
vati kakovostno zvezo z oddajnikom (bazno
postajo), ki je lahko precej oddaljen. Med
telefoniranjem so znacilne najvisje vredno-
sti SAR za razlicne modele telefonov v
glavi: 0,6-1,4 W/kg. Telefon se prilagaja in
posilja le toliksno mo¢, kot je potrebno za
vzdrzevanje dobre povezave. Na mo¢ vpli-
vata kakovost signala in razdalja do oddaj-
nika. Ce je signal zelo sibek (npr. ena ¢értica’
na indikatorju), telefon poveca moc sevanja,
dalahko signal ,doseze’ bazno postajo.V tem
primeru je sevanje lahko do stokrat ve¢je kot
pri dobrem signalu. Blize, kot je telefon bazni
postaji, manj moci potrebuje,« razlaga Gaj-
Sek in nadaljuje z opisom sevanja med pre-
nosom podatkov in v stanju pripravljenosti.
»Med prenosom podatkov (internet, prenos
datotek) je telefon tudi aktiven, vendar je
sevanje pogosto spremenljivo in nizje kot
med dolgim klicem. Znacilne najvisje vre-
dnosti SAR v telesu so pri tem 0,5-1,5 W/kg.
Podatki se prenasajo v ,intervalih’. Telefon
poslje paket podatkov, nato ,miruje’, nato
spet poslje. Povpre¢na moc sevanja je tako
pogosto nizja. Enako kot pri klicu je tudi tu
klju¢na kakovost signala. Nalaganje velike
datoteke v obmodju s slabim signalom bo
povzrocilo visoke vrednosti SAR. V stanju
pripravljenosti je sevanje zelo nizko in
¢asovno omejeno. Telefon ne komunicira
neprekinjeno, ampak se le obc¢asno oglasi
bazni postaji in sporo¢i, kje se nahaja, da
lahko prejme klic ali sporocilo. Znacilne vre-
dnosti SAR so zanemarljive. Jakost teh obca-
snih ,signalov’ je zelo majhna,« odgovarja
nas sogovornik.

Kako zmanjsatiizpostavljenost?

Kot pove Gajsek, rezultati raziskav o vplivih
VF EMS-ov kazejo na statisti¢no znacilno
povecanje tveganja raka na mozganih (gliom
ter akusti¢ni nevrinom) pri tistih posame-

znikih, ki so uporabljali telefon ve¢ kot deset
let vsaj 30 minut na dan. Po drugi strani pa
epidemioloske studije o uporabi mobilnega
telefona pri odraslih osebah, ki so telefon
uporabljale manj kot deset let, niso poka-
zale povecanega tveganja za pojav raka na
mozganih. Mednarodna agencija za razi-
skave raka, ki deluje pod okriljem SZO, je raz-
vrstila VF EMS (pri izpostavljenostih, ki jih
povzrocajo mobilni telefoni) v skupino 2B,
kar pomeni, da so tovrstna sevanja mogoce
rakotvorna za ljudi. To pomeni, da morebit-
Nno povezavo zaznavamo, a hismo prepricani,
ali ta povezava tudi zares obstaja. Ceprav
dokazov o korelaciji ni, nekaj raziskav kaze
na majhno moznost za povecano pogostost
nekaterih vrst raka v glavi in vratu.

Gajsek zato v smislu nacela previdnosti pri-
poroca, da omejimo Stevilo in trajanje klicev
in izberemo mobilni telefon s ¢im niZjo vred-
nostjo SAR. Ce je le mogo¢e, uporabljajmo
komplet za prostoro¢no telefoniranje (vrvi¢ne
ali bluetooth slusalke) ali vgrajeni prostoro¢ni
zvocnik. Ko aparat vzpostavlja zvezo, ga
drzimo stran od glave, saj takrat deluje z naj-
vecjo oddajno mocjo. Telefon polozimo k
usesu Sele tedaj, ko je zveza vzpostavljena.
Nas sogovornik tudi svetuje, da se izogibamo
pogovorom, ko je signal slab (v kleteh, gara-
zah, dvigalih ...). Premaknimo se na mesto,
kjer je signal mocan. Znotraj stavb je to nava-
dno ob oknih ali drugih odprtinah v stavbi.
In ne nazadnje, raje uporabljajmo SMS, saj
pri tem telefona ne drzimo pri glavi.

Bazne postaje

Bazne postaje v javnosti pogosto sprozajo
skrbi. Kako moc¢no sevanje zares oddajajo v
okolico? »Stevilne meritve v okolici baznih
postaj, vklju¢no zomrezjem 5G v Sloveniji, ki
jih je izvedel INIS, so pokazale, da so izmer-
jene vrednosti na ¢loveku dostopnih mestih
celo v najbolj neugodnem primeru nizje od
strogih mejnih vrednosti, ki jih uporabljamo
v Sloveniji. V povprecju pa so izpostavljeno-
sti nizje od 10 % mejnih vrednosti, ki veljajo
za prvo obmocje varstva pred sevaniji v skladu
z Uredbo o elektromagnetnem sevanju v
naravnem in Zivljenjskem okolju.« Ali je res,
da je oddaljena bazna postaja obicajno manj
tvegan vir kot telefon, ki ga drZzimo ob glavi?
»Sevanje mobilnega telefona, ki deluje z
mocjo 0,2 W, je na oddaljenosti 23 centime-
trov primerljivo s sevanjem bazne postaje na
oddaljenosti 20 metrov, ko ta oddaja z mocjo
100 W«

Vpliv na zdravje

Gajsek Se pove, da so dosedanje raziskave VF
EMS pokazale precej jasno sliko: poznan in
nesporen je ucinek segrevanja. Pri absorpciji
VF EMS v telesu nastane toplota. Uporabniki
mobilnih telefonov pa po njegovem mnenju
niso ogrozeni, saj mejne vrednosti zanesljivo
varujejo pred toplotnimi ucinki. Ali morda
kateri u¢inki ostajajo $e nepojasnjeni? »Ce
jakosti niso dovolj visoke za dvig tempera-

ture, lahko v dolocenih pogojih povzrocajo
netermicne ucinke. Vdorna globina je odvi-
sna od frekvence in je ve¢ja pri nizjih frekven-
cah. VF EMS nad 10 GHz se absorbirajo na
povrsini koze, pri tem pa zelo malo energije
prodre v globlje lezeca tkiva. Pri Se visjih fre-
kvencah (nad 30 GHz), ki jih 5G uporabljala,
pa vse manjsa vdorna globina v telesna tkiva
in absorpcija energije omejita izpostavljenost
zgolj na povrsino telesa.«

Zanimalo nas je tudi, ali so naprave, ki naj
bi s¢itile pred sevanjem (nalepke, obeski
ipd.), u¢inkovite ali gre za zavajanje? Gajsek:
»Gre za popolno zavajanje. Razli¢ne nalepke,
zascite, piramide ..., ki naj bi zmanjsale seva-
nje mobilnega telefona, so povsem neucin-
kovite. V najboljsem primeru nimajo nobe-
nega vpliva, v najslabsem primeru pa lahko
zmanjsajo sprejemni signal in s tem celo
povzrocijo povecanje oddajnega signala ter
s tem sevanja telefona.« Nas sogovornik se
pove, da po prevladujoé¢em znanstvenem
mnenju, ki ga podpira tudi Svetovna zdrav-
stvena organizacija, doslej znani izsledki
znanstvenih raziskav niso pokazali nevar-
nosti za zdravje zaradi uporabe mobilnega
telefona ne glede na generacijo mobilne
telefonije. Vendar dolocene raziskave o
moznih vplivih pri jakostih, ki so nizje od
mejnih vrednosti, $e potekajo. To je Se pose-
bej potrebno zaradi rabe novih tehnologij
(5G, 6G, UWB, Wi-Fi 7 ...), katerih morebitni
vplivi niso poznani.

INIS je razvil spletno aplikacijo, ki Sirsi
javnosti omogoca dostop do podatkov
o obremenjenosti okolja z nizkofre-
kvencnimi magnetnimi polji (daljnovodi)
in visokofrekven¢nimi EMS (bazne
postaje in oddajniki).

Mejna vrednost SAR

Za lokalno izpostavljenost (npr. glava,
trup) je v EU dolocena vrednost 2,0 W/
kg, izracunana kot povprecje na 10 g
tkiva. Za okoncine (roke, noge) je dovo-
ljena visja lokalna izpostavljenost — do
4,0 W/kg.

Ceprav je zakonska meja 2,0 W/kg, mnogi
proizvajalci mobilnih telefonov nacrtu-
jejo naprave tako, da ostanejo dalec¢ pod
to mejo. Organizacije, ki se ukvarjajo z
varnostjo sevanja, priporoc¢ajo nacelo
previdnosti — to pomeni, da je smiselno
omejevati izpostavljenost, kolikor je to
prakti¢éno mogoce. Pri otrocih in ob¢u-
tljivih skupinah se pogosto priporoca
previdnost pri uporabi telefonov ozi-
roma zvocnika in slusalk, da se zmanjsa
neposreden stik z glavo ali trupom.
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Novoletne zaobljube imajo
uc¢inek novega zacetka, ki
je kot lo¢nica med starim in
novim jazom.

Spodbuja nas obcutek, da
smo del nekega skupnega
pri¢akovanja.

Pomembno vlogo pri uspehu
ali neuspehu nase odlocitve
igrajo navade.

Ste se ujeli v past
novoletnih zqobljub’P

Avtorica: Adrijana Gaber  EERNINN -

fan R

Vsako leto se ob prehodu v januar pojavi podobna slika: ljudje si obetajo, da bodo prenehali kaditi, zmanjsali uzivan-
je alkohola, se zaceli ve¢ gibati, zaceli bolj zdravo jesti, da bodo shujsali, poravnali dolgove ali preprosto Ziveli bolj
urejeno zivljenje. Novo leto je simbol novega zacetka — kot prazna stran, ki klice po spremembi. Novoletne zaobljube

so zelo privlacne. Vemo pa, da jih velika vecina ne traja dlje kot nekaj tednov.

Prelomnice, kot je zacetek novega leta, imajo
poseben psiholoski pomen. Nasa preteklost
se za trenutek zdi bolj oddaljena, mi pa bolj
pripravljeni na spremembo. Gre za u¢inek
novega zacetka, ki deluje kot lo¢nica med »sta-
rim«in »novim jazome. Ta u¢inek okrepi moti-
vacijo in poveca verjetnost, da naredimo prvi
korak. Ne okrepi pa nase samodiscipline.

Vsi nekajzaéenjamo na novo

Z novim letom si ljudje ustvarjamo neko skup-
no pri¢akovanje spremembe in novih zacet-
kov. Pogovarjamo se o ciljih, govorimo z dru-
gimi o osebnih izzivih in se podpiramo. Ko

40

sprememba postane druzbeno sprejeta ali
celo pri¢akovana, se poveca obcutek pripa-
dnosti in motivacije. Obc¢utek, da smo del
nekega skupnega pri¢akovanja, nas spod-
buja. Po drugi strani pa lahko povzro¢i tudi
nerealna pri¢akovanja o sebi.

Ob koncu leta ljudje pogosto delamo
obracune s svojim zivljenjem. Ta Zivljenjska
inventura nas spodbudi k iskanju ob¢utka
urejenosti, zato je zelja, da bi popravili,
dopolnili ali izpopolnili podro¢ja svojega
zivljenja, $e toliko ve¢ja. Ko sami sebi nekaj
obljubimo, si s tem ustvarimo obc¢utek nad-
zora — postavimo si jasen cilj, ki nam daje

vtis, da bo nasa prihodnost predvidljivejsa
in obvladljivej$a. Ze sama zaobljuba nam tre-
nutno poveca obcutek lastne vrednosti in
samozavest.

Zaobljube imajo kratek rok
trajanja

Da, novoletne zaobljube ne trajajo dolgo.
Vzroki so v previsokih pri¢akovanjih do sebe
pa tudiv slabi pripravi, moci navade in v koli-
¢ini energije, ki jo zahtevajo spremembe.
Novoletne zaobljube si pogosto oblikujemo
na temelju idealizirane predstave, kaj bi
morali postati, kaksni bi morali biti. Shujsati
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15 kilogramov, popolnoma prenehati kaditi,
od danes trenirati vsak dan ... Ko so cilji pre-
veliki ali nerealni, se ob prvem zdrsu pojavi
obcutek neuspeha, izgubimo voljo in opu-
stimo cilj, ki smo si ga zadali.

Poleg tega vecini nasih zaobljub ne sledi
nacrt, ampak ostanejo na ravni Zelje. Zelo
preprosto je namrec reci »prenehal bom
kaditi«. Udejanjanje tega pa zahteva, da
razumemo, kaj sprozi zeljo ali »potrebo« po
kajenju v nas, kako imamo oblikovane
navade v zvezi s kajenjem. Potrebno je ustva-
riti nacrt za obvladovanje stresa in da vemo,
kako nas okolica pri tem lahko podpre (ali
pa tudi ne). Ce se zadeve ne lotimo bolj sis-
temati¢no, in ne vemo, kako se lahko pod-
premo in na kak$no podporo lahko rac¢u-
namo, se bo stara navada ali razvada hitro
vrnila.

Treba je pogledati, kaj nas vodi k temu,
da prevec jemo, ali da kadimo, uzivamo alko-
hol v pretiranih koli¢inah, da odlasamo z
dolo¢enimi nalogami, in kaj nam to prinese.
Pogosto so v ozadju ¢ustva, ki se jih morda
niti ne zavedamo. Morda s tem blazimo
notranjo bolecino, ob¢utek samote, pra-
znine. Ce se sootimo s temi vzroki nasega
vedenja, lahko naredimo spremembo. Z
zavedanjem se naredi prostor za trajnejso
spremembo.

AS AN d.o.o.,
Puchova ulica 7,
Zgornje Jarse,
1235 Radomlje

Drugo mnenje - priloznost za $irsi pogled na zdravje

Meritve na Festivalu za 3. Zivljenjsko obdobje

Eden najvecjih izzivov slovenskega
zdravstva ostajajo dolge Cakalne dobe.
Na specialisticni pregled ali preiskavo
pacienti pogosto cakajo dlje od
dopustnih rokov, v€asih celo ve¢ kot
leto dni. To ne vpliva le na poCutje,
temvec lahko poslab$a tudi potek
bolezni in kakovost Zivljenja.

Zato se mnogi odlocajo za drugo mnenje.

Ne kot nadomestilo klasicne obravnave,
temvec kot dodaten strokovni pogled in

»Da, novoletne zaobljube ne trajajo dolgo. Vzroki so v
previsokih pricakovanjih do sebe pa tudi v slabi pripravi,
moci navade in v kolicini energije, ki jo zahtevajo

spremembe.«

Znacilna zgodba o hujSanju
Zdenka se je odlocila, da bo po novem letu
zacela hujsati. Naredila si je dober nacrt in
korake, kako bo to dosegla. Bila je navdusena
in polna zaupanja vase ter notranje moci. Pre-
pri¢ana je bila, da bo dosegla svoj cilj.
Dolgo se je res drzala za¢rtane smeri in
tehtnica se je iz sovraznice Stevilka ena pre-
levila v njeno prijateljico. Potem je vmes pri-
Sel prijateljev rojstni dan in nekaj znotraj nje
je reklo: »Ah, na tak dan pa res ne bom stra-
dalal Saj je jutri Se en dan.«V nekem drugem
trenutku je stala pred odprtim hladilnikom
in droben glasek ji je rekel: »Tole je pa res tako
zelo zdrava hrana. Tole si lahko privos¢im.«
In nekoc je za sabo imela tezak dan, zato se
je kljub jutranjim dobrim sklepom proti
veceru potolazila s ¢okolado, ¢es: »Kaj pa

sploh imam od Zivljenja?«In $e nekaj taksnih
izgovorov je imela. »Ah, po kosilu pa res pase
nekaj sladkega, to mi ne bo bistveno skodilo.«
»Saj Ze toliko ¢asa hujsam, pa kilogrami Ze tri
tedne ne gredo vec¢ doll« »Kdo bo kar naprej
mucil samega sebel«

Znano, kajne? Na delu je notranja dinamika,
ki jo je F. Perls, avtor gestalt psihoterapije, poi-
menoval topdog-underdog. Topdog je tisti nas
notranji del, ki postavlja pravila, zahteva disci-
plino, je kriticen, uporablja besede kot
»morasg, »treba je«, nas nadzira in usmerja,
moralizira, nazadnje pa nam vzbudi ob¢utke
krivde. Underdog je tisti, ki se dolgo navidezno
strinja, po dolo¢enem ¢asu pa »gre po svoje«
in za¢ne spodnasati, po navadi tako, da niti ne
opazimo, dokler ni prepozno. Mimogrede
najde »tehten« izgovor, se izogiba, poskusa

planet zdravja

www.planetzdravja.com

priloznost za bolj informirano odlocitev.
Drugo mnenje pomeni, da zdravstveno
stanje, diagnozo ali terapijo presodi §e en
strokovnjak — z namenom vecje jasnosti
in zaupanja, zlasti pri kompleksnih ali
kroni€nih tezavah.

Zdravje ni le odsotnost simptomov.

Je ravnovesje telesa, navad, stresa,
prehrane in Zivljenjskega sloga.

V Planetu zdravja, ki je po Sloveniji
prisoten Ze vec kot 20 let, zagovarjamo
celostni pristop k dobremu pocutju.

Storitev »Drugo mnenje« se zane

z neinvazivnim pregledom, pri katerem
analizator ANESA brez odvzema krvi
meri ve€ kot 150 parametrov. Na tej
osnovi skupaj razjasnimo mozne vzroke
tezav in vpliv Zivljenjskega sloga ter

po potrebi oblikujemo personaliziran
nacrt za podporo telesu, preventivo

in dolgoro¢no ravnovesje. Storitev ne

nadomesca klinicne diagnoze,
temvec jo dopolnjuje.

Drugo mnenje je prava izbira,
kadar po klasi€ni obravnavi nimate
jasnega nacrta, Zelite preveriti
dodatne moznosti ali si zelite
celostnega, osebnega pristopa.

Dolgo Eakanje ne pomeni, da se
morate vdati v usodo. Drugo mnenje
je skrbna odlocitev za vaSe zdravje.
V Planetu zdravja vas vabimo na
brezplaéne obiske ob Dnevih
odprtih vrat po vsej Sloveniji.

Ve€ na www.PlanetZdravja.com
ali na brezplacni Stevilki 080 88 10.

Dopolnite svoj pogled na zdravje.
Biti informiran pomeni biti moc¢nejsi.

MODRA STEVILKA

((Gosass10)
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»Pohvalimo se Zze ob majhnih uspehih in praznujmo
majhne zmage. Bodimo hvalezni vsak dan, ko nam uspe.
Tudi to nam bo dvignilo raven energije.«

manipulirati, dela se nemoc¢nega in ubogega

Kdo zmaga? Obic¢ajno underdog, ceprav
se navidezno strinja in ¢eprav je na videz Sib-
kejsi in ne glede na to, da je topdog videti
strog in mocan. Kje je torej reditev? V ozave-
$¢anju obeh teh glasov, v socutju do sebe —s
tem se napravi prostor za bolj avtenti¢ne
odlocitve, brez notranjega boja. Pri tem si
lahko pomagamo s psihoterapijo, kjer poglo-
bimo zavedanije, lahko tudi v dialogu obeh
notranjih delov. S pomogjo tehnike dialoga
spoznamo, kaj vsak od njiju hoce in kaj
dobrega prinasa. Katera custva se skrivajo v
ozadju. Po navadi se za topdogom skriva strah
pred neuspehom, za underdogom pa zelja po
sprejetosti in tolazbi.

Navade in energija

Pomembno vlogo pri uspehu ali neuspehu
nase odlocitve igrajo navade. Navade so avto-
matizirani odzivi na notranje ali zunanje spro-
Zilce. Temu, da poseZzemo po cigareti, lahko

botruje stres ali pa si preprosto ne predsta-
vljamo kave brez cigarete. Potegne nas lahko
tudidruzba. Da posezemo po hrani, je v¢asih
dovolj dolgocasje ali utrujenost, pomanjka-
nje energije. Mozgani is¢ejo znane, udobne
poti, zato se novi vedenjski vzorci nalagajo
pocasi in zahtevajo ponavljanje, potrpeZlji-
vost in zavestno izbiro. Pot do novih navad
je dolgotrajna in zahtevna.

Polega tega spremembe zahtevajo ener-
gijo.V zacetku je motivacija visoka, postopno
pa se zniza. Motiviramo se lahko tako, da
vzpostavimo jasno strukturo: rutino, nacrtin
podporno okolje.V trenutku stresa, bolezni,
slabe volje ali utrujenosti se ¢lovek pogosto
vrne k staremu vedenju, saj to od njega zah-
teva manj dusevnega napora.

Ali so zaobljube smiselne?

Novoletne zaobljube same po sebi niso slabe.
Pravzaprav lahko delujejo dobro, e jih obli-
kujemo premisljeno. Pomembno je, da si
postavimo jasen cilj. Ljudje, ki si ob prelomni-

cah postavijo jasne cilje, pogosteje dosezejo
pozitivne spremembe kot tisti, ki tega ne sto-
rijo. Pot do cilja, ki si ga zadamo, lahko pre-
hodimo z majhnimi, konkretnimi in merlji-
vimi koraki. Namesto da se odlo¢imo za
vsakodnevno obiskovanje fitnesa ali enourno
hojo v hrib, silahko re¢emo, da bomo za zace-
tek vsak dan hodili 15 minut. Namesto da
popolnoma ukinemo cigarete, si lahko
re¢emo, da bomo za zacetek zmanjsali Ste-
vilo pokajenih cigaret za tretjino. Namesto
da sire¢emo, da od danes naprej jemo samo
zdravo hrano, si lahko re¢cemo, da bomo pet-
krat v tednu jedli zdrav obrok. Pri manjsih
spremembah je verjetnost, da se bodo utr-
dile, vegja, psiholoski stres pa manjsi.

Pomaga tudi to, da se zavemo, kaj sproza
neustavljivo potrebo po hrani, cigareti ali
¢em drugem, kar Zelimo spremeniti. Kateri
so tisti obcutki, ki nas vodijo v prenajedanje,
kajenje, alkohol? Kdaj se pojavijo, kolikokrat
na dan. Ko bomo vedeli to, bomo lahko ugo-
tovili, s ¢im lahko svojo navado v taksnih tre-
nutkih zamenjamo. Lahko s kratkim odmo-
rom, hladno prho, ki nam pozene kri po zilah
in dvigne energijo, sprehodom, dihalnimi
vajami ali telefonskim klicem.

Obkrozimo se z ljudmi, ki nas v teh spre-
membah lahko podprejo. Druzina, prijatelji,
sodelavci ali terapevt lahko pomagajo posta-
viti meje, nudijo podporo in zmanjsajo
moznost, da zelja po spremembi ponikne.
Privedenjih - kot so opustitev alkohola, kaje-
nja ali kompulzivnega prenajedanja ali tudi
odlasanja - je podpora klju¢nega pomena.

Sprejmimo zdrse kot del procesa
Zdrsi naj nam ne predstavljajo neuspeha,
temvec jih vzemimo kot pri¢akovani del spre-
membe. Pomembno je, da jih normaliziramo
in uporabimo kot informacijo o tem, kaj se je
zgodilo in kaj lahko naslednji¢ naredimo dru-
gace. Vprasajmo se, kaj se je zgodilo tik pred
tem. Kako sem se pocutil/pocutila? Kaj bi
lahko naslednji¢ naredil/naredila drugace? S
tem se utrjuje odpornostin lazje reguliramo
samega sebe.

Dolgotrajne spremembe se zgodijo, ko si
¢lovek postopno oblikuje novo identiteto.
Lahko si re¢emo: »Sem nekdo, ki skrbi za svoje
telo.« Ko se vedenje poveze z identiteto,
postane vzdrzevanje veliko naravnejse.

Pohvalimo se Ze ob majhnih uspehih in
praznujmo majhne zmage. Bodimo hvalezni
vsak dan, ko nam uspe. Tudi to nam bo dvi-
gnilo raven energije.

Magiénega recepta ni

Novoletne zaobljube niso magi¢nirecept za
spremembo, so pa mocan psiholoski sprozi-
lec. Ce pristopimo k njim zzavedanjem, da je
sprememba proces - z vzponi, padci in uce-
njem —, lahko novo leto privabi trajnejse pre-
mike in ne le kratkoro¢nega navdusenja. Prav
to je morda najvecdja vrednost novoletnih
zaobljub: dajejo nam prostor za ponovno
odlocitev, kdo Zelimo postati.
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Novoletne prehranske zaobljube:
razlogi, zakaj pogosto ne delujejo

Preveliki in nerealni cilj

Ob zacetku novega leta si mnogi zastavijo
prehranske zaobljube, pogosto v obliki
strogih omejitev — na primer popolne
izkljucitve sladkarij, ogljikovih hidratov
ali drugih skupin zivil - skupaj z izrazito
nizkim energijskim  vnosom. Pogosta
napaka je tudi poskus popolne prenove
prehranskega rezima ¢ez noc. Tak pristop
je tako psiholosko kot fiziolosko tezko
izvedljiv, saj povzroca obcutek omejenosti,
frustracije in posledi¢no poveca tveganje
za opustitev zaobljube.

Klju¢no je, da so cilji realni, individualno
prilagojeni in dolgoro¢no vzdrzni. Taksni
cilji pa temeljijo na postopnem uvajanju
sprememb in uravnotezenem energijskem
in hranilnem vnosu. Le tako lahko razvijemo
primerne trajne prehranske navade, ki nas
privedejo do Zelenega cilja.

Zelja po hitrih rezultatih

Pogosto Zelimo, da bi se na$ trud in
odrekanje kar se da hitro vidno odrazala na
nasi postavi in pocutju, vendar je uspesen
rezultat lahko viden $ele po nekaj mesecih.
Ravno zato se nasa motivacija lahko
hitro zmanjsa in zaobljube pogosto hitro
opustimo.

Hujsanje brez ustreznega nacrta
(kaj, kdaj, kako) ali strokovne
podpore
Pomembno je da se najprej vprasamo,
kaj sploh Zelimo dosedi, ali je dolocena
prehranska zaobljuba sploh smiselna, ter
kako nam bo sluzila na dolgi rok. Pogosto
pa ta pomembna vprasanja izpustimo, ter
se lotimo necesa, ker smo »nekje prebrali,
da je dolo¢eno prehranjevanje zdravo ali se
zaobljub posluzuje druzinski ¢lan ali prijatelj.
Skrivnega recepta ali diete, ki bi delovala
privseh, zal ni.Prizgorajzapisanih vprasanjih
nam lahko pomagajo dietetiki ali prehranski
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svetovalci, ki so izurjeni, da povzamejo
natan¢no anamnezo, vase prehranjevalne
navade, opravijo meritev telesne sestave
ter na podlagi teh parametrov zastavijo
dosegljive cilje ter vas uspesno vodijo skozi
celoten proces. Pogosto so potrebne tudi
naknadne prilagoditve zastavljenih ciljev,
ki so povsem individualne — brez strokovne
podpore pa se v procesu pogosto izgubimo
ter odnehamo.

Zanasanje na shujsevalne
pripravke

Veliko posameznikov upa, da bodo
izgubo telesne mase pospesili z dietnimi
oz. shujsevalnimi dodatki. Tak pristop je
priviacen, saj obljublja hiter rezultat brez
vecjih sprememb Zivljenjskega sloga. V
resnici pa ti dodatki ne morejo nadomestiti
uravnotezene prehrane in redne telesne
aktivnosti. Pogosto jih lahko spremljajo
tudi neZeleni stranski ucinki (npr. prebavne
tezave) ali paimajo lahko resne zdravstvene
posledice.

Nezadostna podpora okolice in
socialni pritisk

Oseba, ki se odlo¢i za spremembo
prehranskega rezima, velikokrat ni delezna
primerne podpore okolice, tako svojih
domacih kot tudi ljudi v drugih okoljih, kjer
se redno nahaja. Razna druZenja in prazniki
nas lahko hitro vrzejo s tira, ¢e ne uberemo
pravilnega pristopa.

Razlicna zdravstvena stanja

Pogosto slisimo stavek »Doloceno Zivilo
ali nacin prehranjevanja naj bi bilo dobro
ali zdravoc«. Tak$nih stvari ne smemo
posplositi. Vedno je potrebno upostevati
parametre, kot so spol, starostno obdobje,
fizicna aktivnost, stopnja stresa in seveda
tudi bolezenska stanja ter pridruZene
bolezni. Kadar gre za bolezensko stanje ali
pridruzene bolezni, lahko diete, v kolikor

IATROS

Medicinski center latros
Parmova 51 b, Ljubljana

niso pod strokovnim nadzorom, stanje 3e
bistveno poslabsajo. Kot primer vzemimo
starejso gospo, ki ima fekalno inkontinenco,
odlo¢i se, da bo jedla se bolj zdravo in v
vecini uzivala le sadje, zelenjavo, orescke,
polnozrnate Zitarice. Zveni zelo zdravo,
vendar je stranski u¢inek omenjenih Zivil
mehcanje blata, kar pri gospe povzroci Se
bistveno vec tezav z inkontinenco, kar ji
pomembno poslabsa kvaliteto Zivljenja.

Napacen pristop

Navadno ljudje, ki se lotijo hujsanja,
vedno pomislijo na to, kaj vse morajo
Crtati iz jedilnika. Do neke mere je sicer
to pomembno, vendar pa je veliko bolj
produktivno razmisljanje, kaj lahko dodamo
— vec zelenjave, sadja, polnovrednih prilog
in beljakovin, ki lahko izpopolnijo nas
prehranski kroznik s tem, ko v splosnem
znizajo energijsko vrednost obroka in
povecajo vnos koristnih mikrohranil.

Ostali dejavniki

Velik pomen za samo uspesnost hujsanja
imajo tudi druge vsakodnevne navade, ki
jih po¢nemo ali pa tudi ne po¢nemo. Zelo
pomembno je, da ob primerni spremembi
prehranskega rezima poskrbimo tudi za
zadostno mero telesne aktivnosti, ki poveca
porabo kalorij in izboljsa telesno sestavo; ter
spanca, ki poskrbi za primerno regeneracijo
in ohranja pravilno delovanje presnove.

Prehranska  stroka  tako  priporoca
postopne spremembe: na primer najprej
zmanijsati vnos sladkih pija¢ in prigrizkov,
in nato postopoma prilagoditi druge dele
prehrane. Postopen pristop omogoca lazZjo
prilagoditev, manj stresa za telo in vecjo
verjetnost, da bomo spremembam uspeli
dosledno slediti.

Petra Vodopivec Kolar, mag. dietet.

Anja Grandovec, mag. dietet.
Maja Lampe Ul¢ar, mag. inZ. prehrane

Seznam dejavnosti:

« Ambulanta za klini¢no prehrano
« Operacije kil

« Proktologija

« Kolonoskopija in gastroskopija

« Splosna in abdominalna kirurgija

» Magnetni stol

tel.: (0)123643 70 (Narocanje vsak
delovnik med 8.00 in 12.00)

« Rehabilitacija medeni¢nega dna
« Ambulanta za (uro)ginekologijo in urinsko inkontinenco

« Meritev nuhalne svetline z zgodnjo morfologijo ploda

info@iatros.si, narocanje@iatros.si
www.iatros.si

« Endoanalni/3D-ultrazvok
« Laserska kirurgija
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Telesna dejavnost

Vsi si Zzelimo v starosti ostati ¢im dlje
samostojni in zdravi. To lahko dosezemo
Ze z majhnimi koraki, kot so uravnotezena
prehrana, skrb za zdravje ustne votline
in telesna dejavnost. Slednja vpliva tudi
na boljse razpoloZenje in samopodobo,
izvajanje vsakodnevnih opravil, spanec,
spomin, ravnotezje in  medsebojne
odnose. Dovolj je Ze nekaj minut gibanja
dnevno, najbolje na svezem zraku in
v dobri druzbi. Za spodbudo pa vam
predlagamo nekaj enostavnih vaj.

1. DEL VADBE: Ogrevanje s palico
Ogrevanje z enostavnimi vajami bo vase
misice pripravilo na intenzivnejso vadbo.
Doma ali na sprehodu poiscite priblizno
meter dolgo palico. Z rokama jo primite
tako, da imate dlani nekaj centimetrov od
vsakega konca palice. Roke s palico spustite
do nog, nato pa palico zizravnanimi rokami
dvigujte nad glavo. Vaja je uc¢inkovitejsa, e
je ne izvajate prehitro. Po 10 ponovitvah
palico zadrZite za glavo, spustite komolce,
da bodo pravokotno na rame in se bo¢no
nagnite najprej na eno, nato pa %e na
drugo stran. Kot metronom. Vajo ponovite
destkrat na vsako stran.

/ase skrbim, da

DOBRO
ZIVIM

Podprimo
starejSe
Kratke nasvete za vitalno
Zivljenje najdete na
podprimostarejse.si.

2. DEL VADBE: Vaje za vecjo moc
nog in rok

Poiscite oporo v visini ramen, za katero se
lahko primete z iztegnjenimi rokami. To
je lahko podboj vrat. Primite se z obema
rokama in upognite kolena v pocep
tako, da tezo zadrzite z nogama (roke naj
bodo le v oporo), nato se spet dvignite in
izravnajte. Naredite 10 pocepov, trikrat
ponovite. Nato se usedite na stol in eno
nogo iztegnite predse. Iztegnjeno nogo
pocasi dvigujte in spuscajte. Naredite
10 do 12 ponovitev po trikrat z vsako
nogo. Cutite, kako zadovoljni so vagi
kolki? Zdaj pa se postavite ob steno in
se nanjo z dlanmi oprite v visini ramen.
Iztegnite roke, nato pa jih pokrcite, da se
z obrazom priblizate steni. Kot bi delali
sklece, ampak v pokon¢nem poloZaju.
Naredite 10 do 12 ponovitev in ponovite
trikrat. Vse te vaje so ucinkovitejse, ¢e jih
izvajate pocasi.

3. DEL VADBE: Vaje za raztezanje
Vadbo zaklju¢ite z nekaj vajami za
raztezanje. Sedite na stol in se z rokami
primite za zadnji del stola pri naslonjalu.

Ramena potisnite nazaj, glavo pa
priklonite naprej, da obcutite rahlo
napetost v hrbtenici. PoloZaj zadrzite za
20 sekunda, ponovite dvakrat. Se naprej
sedite na stolu, eno nogo pa iztegnite
predse. Z nasprotno roko se predklonite
¢im blizie h gleZznju iztegnjene nogi,
z drugo roko pa se drzite za stol pri
naslonjalu. Polozaj zadrzite dvakrat za 20
sekund, nato pa jo ponovite Se z drugo
nogo in roko. Ko koncate to vajo, vstanite
in stopite za stol. Z rokami se primite za
naslonjalo in se priklonite. Hrbtenico
poskusite imeti ¢im bolj izravnano in
pravokotno na tla. Polozaj zadrzite
dvakrat za 20 sekund.

Morda sprva ne bo 3lo. Ce boste
vztrajali in vaje ponovili vsak dan, boste
kmalu opazili, da ste moc¢nejsi, vzdrzljivejsi
in gibcnejsi. Takrat na spletni strani
podprimostarejse.si poiscite Se ostale vaje
vAdBeCede, tam pa boste nasli Se ostale
posnetke vaj iz tega c¢lanka. Lahko pa
Zberete pogum, se pridruZite organizirani
vadbi za starejSe v svojem kraju in se
gibate v druzbi sovrstnikov.

Nacionalni institut Integracija = | NatrTza Financira
zajavno zdravje geriatriéne OKREVANJE Evropska unija
oskrbe starejsih IN ODPORNOST

NextGenerationEU

Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija — NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z nacrtom v okviru razvojnega podrocja: Zdravstvo in
socialna varnost, komponente 1: Zdravstvo (C4 K1), nalozbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: Integracija geriatricne oskrbe starejsih.
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Nekajkratno krozenje s sklepi
ni dovolj.

Val¢kanje je koristen dodatek,
ne pa nadomestek za
ogrevanje.

Najbolj u¢inkovit je RAMP
pristop ogrevanja.
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Ogrevanje gibal

pred zimskimi sporti

Avtorica: Irena Pfundner &k

RaINETTUN N ST AR TR Tl

Zima je Carobni Cas za ljubitelje drsenja po sneznih strminah. Pogosto pa tudi vir poskodb, ki bi jih z ustreznim
ogrevanjem morda lahko preprecili. Ogrevanje pred dejavnostjo pripravi nas sr¢no-zilni, misicni, predvsem pa nev-
romisi¢ni sistem na hitre in nepri¢akovane odzive na snegu. Sodite med tiste, ki radi preskocijo ogrevanje pred dejav-
nostjo? Potem si preberite strokovne kinezioloske nasvete nasega sogovornika, doc. dr. Mateja Plevnika s Fakultete
za vede o zdravju Univerze na Primorskem, s katerim smo spregovorili o pomembnosti ogrevanja, podal pa je tudi
konkreten predlog ustreznega ogrevanja pred zimskimi Sporti.

Kako pomembno je po vasem mnenju
ogrevanje pred telesno dejavnostjo, se
posebejpreden se podamo v zimske Sporte
(smucanje, deskanje, tek na smuceh ...)?
Ogrevanje je sestavni del vsakega gibalno,
$portno vadbenega oz. trenaznega procesa v
delu posami¢ne vadbene enote, pa najgre za
vrhunske Sportnike ali rekreativne Sportne nav-
dusence. Namensko ogrevanje je z vidika
sodobne $portne oziroma kinezioloske zna-
nosti prakti¢no neizogibno. Ve¢ kot 80 % raz-
iskav ugotavlja pozitivne u¢inke ogrevanja na
telesno zmodgljivost in pripravljenost za vadbo,
na boljse pocutje pri naporu med vadbo (sploh
v zacetnem delu), predvsem pa na zmanjsa-
nje tveganja za poskodbe. Pri zimskih $portih,
kjer delujemo v hladnem okolju in z visokimi
silami (zavoj, sprememba smeri, zdrs, nerav-
nina), je to Se toliko pomembnejse. Hkrati pa
jeravno v zimskih $portih ogrevanje veliko-
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krat spregledani del vadbe, sploh pri rekrea-
tivnih zimskih Sportnikih. V hladnem okolju
so misice in vezi bolj toge, Ziv¢ni sistem deluje
pocasneje, sklepi so manj pripravljeni na obre-
menitev. Ce brez ogrevanja ze v prvem spustu
delamo hitre, obremenjujoce gibe, je tvega-
nje za zvine, natrganine in bolecine bistveno
ve¢je. Ena od najpogostejsih napak je »ogre-
vanje sproti« — torej voznjo za¢nemo kar s spu-
stom po strmini ali hitrim tekom na smuceh,
ko tkiva e niso pripravljena, so pa Zze izposta-
vljena visokim silam in hitrim ekscentri¢no-
koncentri¢nim prehodom. To vodi do bolecin,
natrganin, zvinov.

Kaj v praksi pomeni ogreti gibala
(kolena, kolke, gleznje)?
Ogreti gibala pomeni povsem nekaj dru-
gega kot zgolj nekajkratno krozenje s
sklepi. V praksi ogrevanje gibal pomeni
povecanje prekrvavitve v misicah, ki stabi-

lizirajo sklepe, zmanjsanje viskoznosti sino-
vialne tekocine v sklepih znamenom bolj-
$ega drsenja sklepnih povrsin, aktivacija
proprioceptivnih receptorjev (zavest o
polozaju sklepa v prostoru) — kar je klju¢no
pri neravninah, ledenih plosc¢ah in hitrih
spremembah smeri — ter povecanje
misi¢no-elasti¢nih lastnosti tetiv in fascij
okoli sklepov. Dober pristop je t.i. RAMP
ogrevanje: najprej dvignemo temperaturo
in sr¢ni utrip (Raise), nato aktiviramo klju¢ne
misice (Activate), razmigamo gibalne
vzorce, ki jih bomo uporabljali (Mobilise),
in na koncu dodamo nekaj kratkih, malo
intenzivnejsih gibov (Potentiate), ki posne-
majo zahteve Sporta. Tak pristop je v lite-
raturi opisan kot najbolj u¢inkovit za akut-
no pripravo na napor — posebej v $portih,
kjer so potrebni hitri odzivi in velika mo¢,
kar zimski Sporti nedvomno so.
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ABCzdravja

Kajse dogaja priogrevanju gibal zana-
tomskega in fizioloskega pogleda?
Dobro ogrevanje sprozi cel niz fizioloskih
sprememb v celotnem telesu. Misi¢na tem-
peratura (Tm) naraste za 1-2 °C, to pospesi
Stevilne kemicne reakcije, kar vodi tudi v
hitrejsi razvoj sile in boljSo odzivnost in
eksplozivnost, zmanjsa se togost misi¢no-
tetivnega sistema, cikel misi¢nega kréenja iz
raztezanja v kréenje postane ucinkovitejsi,
kar je kljuc pri zavojih, doskokih in spremem-
bah smeri, poveca se prevodnost Zivénega
sistema, ziv¢ni impulzi potujejo hitreje, refle-
ksi in reakcijski ¢as se izboljsajo, povecata se
sréni utrip in pretok krvi, vec kisika in hranil
prispe do delujocih misic, odvajanje meta-
bolitov je ucinkovitejse, sinovialna teko¢ina
v sklepih postane manj viskozna, kar izboljsa
mehaniko sklepov, centralni Ziv¢ni sistem se
»uglasi« na gibalno nalogo, aktivirajo se spe-
cifi¢ni gibalni programi, izboljsa se koordina-
cija in ¢asovna usklajenost misi¢nih skupin.
Podobnih ucinkov ogrevanja je Se veliko.
Pomemben je tudi mehanizem postaktiva-
cijske potenciacije, kratki, intenzivni draZljaji
v zaklju¢ku ogrevanja izboljsajo sposobnost
hitrega razvijanja sile, kar je pomembno pri
eksplozivnih Sportih in deloma tudi pri smu-
¢anju (hitra reakcija, odziv na neravnino), tudi
pri smucarskem teku pri, npr., iskanju
ravnotezja.

Kako se telo med ogrevanjem prilagodi
na zahteve zimskih Sportov?
Zimski Sporti zahtevajo kombinacijo hitrosti,
moci, ravnoteZja in natan¢ne kontrole polo-
Zaja telesa, pa tudi vzdrZljivosti, eni sicer veg,
drugi manj. Ogrevanje po ze omenjenih
RAMP protokolih omogoca, da se telo na te
zahteve prilagodi postopno: v prvi fazi dvi-
gnemo osnovno pripravljenost — sr¢ni utrip,
temperaturo, prekrvavitev; v drugi fazi z
vajami (pocepi, izpadni koraki, bo¢ni koraki,
rotacije trupa) treniramo toc¢no tiste gibalne
vzorce, ki jih bomo potrebovali na smucis¢u
ali progi; v tretji fazi dodamo kratke, inten-
zivnejse naloge (npr. 2-3 kratke pospeske,
nekaj poskokov, spremembe smeri). S tem
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zivéno-misi¢ni sistem preklopi v nacin delo-
vanja, ki je bolj podoben realnim obremeni-
tvam, ki nas ¢akajo. Rezultat ogrevanja je, da
telo v prvih minutah dejavnosti ni presene-
¢eno, ampak v obmocgju veliko vecjih obre-
menitev deluje v rezimu, na katerega je bilo
postopno pripravljeno.

V zadnjih letih pogosto sliSimo za trend
fascialnega ogrevanja in val¢kanja pred
dejavnostjo. Kaksno je vase mnenje o tem?
Val¢kanje (foamrolling) in t.i. fascialno ogre-
vanje sta v zadnjih letih zelo popularna, a ju
moramo postaviti v pravi kontekst. Val¢kanje
je koristna tehnika, ki lahko zmanjsa obcutek
togosti in poveca gibljivost. Nekatere razi-
skave kaZejo, da se s tem zacasno izboljsata
pretok krvi v tkivu in obcutek sproscenosti.
Vendar pa je pomembno razumeti, da to ni
ogrevanje v pravem pomenu besede. Razi-
skave kazZejo, da val¢kanje kratkoroc¢no lahko
poveca obseg gibljivosti, lahko izboljsa pre-
krvavitev v povrhnijih tkivih in subjektivni
obcutek sproscenosti, nima pa konsistent-
nega dokaza, da bi sam po sebi izboljsal mo¢,
hitrost ali agilnost in ne nadomesti dviga sr¢-
nega utripa in sistemske aktivacije, ki ju daje
aktivno ogrevanje. Zato je strokovno stalisce,
daje valc¢kanje lahko koristen dodatek, ni pa
zadosten nadomestek za ogrevanje. Ce ga
uporabljamo, ga je idealno umestiti pred ali
po glavnem ogrevanju, temu mora nujno sle-
diti aktivno ogrevanje v smislu RAMP. Ce
rekreativec naredi samo nekaj minut val¢ka-
nja v apartmaju in potem brez aktivnega
ogrevanja stopi na smuci, je z vidika kinezio-
loske znanosti prakti¢no neogret.

Kaksno ogrevanje bi bilo po vasem
mnenju najprimerneje pred smuéanjem,
deskanjem ali tekom na smuceh? Lahko
podate kratek protokol za rekreativca?
Za rekreativca bo za varnost in vedji uzitek
dovolj 8-12 minut dobro zastavljenega RAMP
ogrevanja. Primer:

+ R-Raise (2-3 minute): hitra hoja v klanec
ali po stopnicah, lahek tek, nizki skiping.
Cilj: dvig sr¢nega utripa, obcutek toplote
v telesu.
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+ A+ M - Activate & Mobilise (4-6 minut):
2 x 10 polpocepov, izpadni koraki naprej
in v stran, kroZenje z boki, koleni, glezniji,
zamahi nog naprej/nazaj in v stran (dina-
micno raztezanje), vaje za zadnjico (npr.
most, hoja z elastiko v stran), 2 x 20-30
sekund vaj za trup (plank, rotacije).

+ P - Potentiate (2-3 minute): 2-3 kratki
pospeski (5-10 m) v smucarskih cevljih ali
pancerjih, nekaj bocnih korakov ali lazjih
poskokov, ki posnemajo zavoje, 2-3 kratke
vaje s hitrejso spremembo smeri.

Po ogrevanju naj rekreativec ne stoji 15 minut

pri miru v vrsti na sedeznico. Ce je ¢akanje

daljse, naj vsaj obcasno ponovi nekaj elemen-
tov (boc¢ni koraki, zamahi nog, polpocepi) in

poskrbi za topla oblacila, da vzdrzujejo dvi-

gnjeno telesno temperaturo, kar je pomem-

ben prispevek za ohranitev ucinkov
ogrevanja.

Katere so najpogostejse napake priogre-
vanju, ki jih ljudje po¢nemo v praksi?
Najpogostejsa napaka je, da se ogrevanja
sploh ne lotimo, ker »ni ¢asa« ali ker »bom
prvih nekaj vozenj vozil pocasi«. Druga pogo-
sta napaka je zelo kratko, povrsinsko ogreva-
nje — nekaj gibov z rokami ali eno krozenje z
nogo ne bo bistveno spremenilo stanja misic
in sklepov. Druge pogoste napake so tudi:
prevec stati¢nega raztezanja pred dejavno-
stjo (to lahko prehodno zmanjsa sposobnost
razvoja sile, ¢e mu ne sledi dinami¢ni del),
zgolj val¢kanje ali raztezanje brez dviga
sréne frekvence in brez specifi¢nih gibalnih
vzorcev, nespecifi¢ne vaje (npr. nekaj kro-
Zenja z rokami) brez vkljucitve vzorcev, ki so
zares pomembni za smucanje ali tek na smu-
Ceh, ni zaklju¢ne faze - torej ni postopnega
dviga intenzivnosti do ravni, ki je primerljiv
namenjeni dejavnosti, ogrevanje in potem
dolg premor brez ohranjanja temperature,
kar zmanjsa ucinke predhodnega
ogrevanja.

Kaj pa raztezanje po dejavnosti? Tega
spustimo Se pogosteje kot ogrevanje?
Raztezanje po dejavnosti pogosto spustimo,
ker smo utrujeni ali se nam mudi. Vendar
ima tudi ta del vadbene enote svoj smisel.
Po konc¢ani vadbi so miSice ogrete in bolj
dovzetne za varno povecanje gibljivosti.
Mirno, stati¢no raztezanje (20-30 sekund na
misi¢no skupino) lahko pomaga zmanjsati
obcutek togosti, prispeva k boljSemu
obcutku regeneracije in dolgoro¢no pomaga
ohranjati ali izboljsati gibljivost. Raziskave
sicer kazejo, da samo raztezanje ni carobna
zascita pred poskodbami, je pa pomemben
del celostne skrbi za nas gibalni aparat - Se
posebej pri Sportih, kot je smucanje, kjer je
veliko ekscentri¢nih oziroma ekscentri¢no-
koncentri¢nih obremenitev (zavirajocih
misi¢nih kontrakcij). Zato je smiselno, da si
po dnevu na snegu vzamemo nekaj minut
za umirjeno raztezanje, ki ga lahko kombi-
niramo tudi z drugimi vajami sprosc¢anja ali
dihalnimi vajami. Telo nam bo naslednji dan
hvalezno.
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