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Tvoja prava narava.

STOP VIRUSOM IN BAKTERIJAM

Gripa na pohodu - cepite se ® Respiratorni sincicijski virus (RSV)
Ne podcenjujmo pljuénice ® Imejte astmo pod nadzorom e Skrb
za kozo pozimi @ Virus HIV e Holesterol - tihi ubijalec ® Tezave s
sCitnico ® Vas pece zgaga? ® Okuzbe secil ® Savna zatelo in duha
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Slahotni?
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UCINKOVITO ZELEZO BREZ NEZELENIH UCINKOV

2 Vrhunska sestava z dodanimi vitamini za dobro kri
> 0dliéen uéinek zaradi visoke absorpcije
2 neien do Zelodca (brez prebavnih moten, zaprtja, slabosti)

2 Varna uporaba v primerjavi z drugimi izdelki
{telo izkoristi le toliko Zeleza kot ga potrebuje)

> Nemoteno hkratno uZivanje drugih vitaminov in mineralov

D Primerno za vegetarijance

igue in nonanemic menstruating women with low ferritin:

Kakovost - izdelano in testirano v

Tezave
s hrbtom?

Za hitro pomoc pri normalnem
delovanju zivcev v hrbtenci.
Neuronal® vsebuje sestavine,
ki ugodno vplivajo na delovanje zZivénega

sistema in prispevajo k normalnim
fizioloskim funkcijam.

Znanstveno dokazano*:

« izboljsa splosno

medicinalis* .
telesno stanje

« izboljSa kakovost
zivljenja

« izboljsa ovirano
gibanje

1 kapsula na dan.

Naravno.
Brez stranskih ucinkov.

Neuronal kapsule delujejo
popolnoma drugace kot analgetiki.

*Viri:
- Liebau € et of. Beschleunigte Schmerzenseduktion bei akuter Lumbago. Orthopddische Praxis 2003,39(5):320-324
- Neurotrope Niihrstoffe fordern Genesung nach Bandscheiben-0P Extracta ortho 2008,2:44-45

STROKOVNO SVETOVANJE:

Prodajna mesta: Lekarne in specializirane trgovine.
deano n et raocadas. (08050 02
Kakovost - izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem SZC:k::estZ:o, (( * 080 50 02
www.bolec-hrbet.si

nadzoru glede Cistosti in sestave. 1000 Ljubljana

UVODNIK

KAZALO

Potrosnistvo nas kljub dobrim namenom sili v nakupovanje stvari,
ki jih v resnici nihce ne potrebuje. Zato si letos podarite nekaj
najdragocenejsega - ¢as zase, ki ga vsem kroni¢no primanjkuje. Kaj je
najpogostejsi sklep ob vstopu v novo leto? “Naredil(@) bom nekaj zase!”
Zal najvetkrat ostane le pri zaobljubi, saj nikakor ne najdemo dovolj ¢asa,
da bi se res posvetili sebi in vsem najblizjim, ki nam najve¢ pomenijo.
A december je ¢as, da se za¢nemo umirjati, da damo v nizjo prestavo
vse svoje aktivnosti, da ne hitimo evfori¢no in lovimo zadnje trenutke
tik pred koncem leta, pani¢no nakupujemo darila in si nalozimo prevec
obveznosti za vsa prazni¢na kosila in vecerje. Ker e vse to delamo
Ze od zaCetka meseca, bomo takrat, ko bodo prazniki in si bomo Zeleli
oddahniti ter biti v krogu svojih najblizjih, popolnoma zanic in brez
energije. Taksni pa ne bomo prav nic prijetna druzba, niti sebi niti drugim.
Kako se umiriti, ko pa je okoli nas v tem casu tako vse bles¢ece, hrupno
in polno vsega? Nedvomno tezko, saj je treba spremeniti pogled na to,
kaj je tebi pomembno: popoln jedilnik, popolna darila, ne zamuditi nobene
zabave ali si pomemben ti in tvoje pocutje?
Med pogovori s prijatelji, kolegi, znanci sem dobil obutek, da nam
¢edalje ve¢ pomeni notranji mir, ne pa hrup in vse, kar se okrog bles¢i.
Vse to lahko delimo s svojimi najblizjimi. Zato si decembra vzemimo vec
¢asa zase, da se lahko umirimo, posvetimo samim sebi, svojim obcutkom,
se prepustimo ustvarjanju daril za svoje najblizje, okrasevanju, skupnim
vecernim druzenjem ... Le tako bomo imeli v sebi veliko tega, kar lahko
delimo z drugimi. Tako bomo v novo leto lahko vstopili zadovoljni in z
zavedanjem, da nas ¢aka Cudovito leto.
Ekipa revije Zdrave novice vam zeli prijetne in vesele bozi¢ne praznike ter
zdravo in uspesno leto 2020. Na zdravje!

Danijel Kmetec, urednistvo revije Zdrave novice

\/ TEJ STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:

10 Kako nad zamaSen nos?

14 Plucnico (bakterijsko) je treba jemati resno

16 Enobisk - dvojna zascita

20 Respiratorni sincicijski virus

24 Skrbite za svojo kozo pozimi?

26 Pomen celostnega pristopa k tezavam z
inkontinenco

28 Kaj je dobro vedeti 0 okuzbah seil

32V Sloveniji tretjina oseb, okuzenih s HIV, ne ve za
sv0jo okuzbo

36 Zvisan LDL-holesterol je Skodljiv za vsakogar

42 Imate astmo pod nadzorom?

44 Majhna, a zelo pomembna za zdravje - SCITNICA

48 Savna- uzitek za telo in duha

54 Zgagaje lahko prava nadloga

58  Debelost pomeni veliko zdravstveno tveganje

62 Nizdravega telesa brez zdravih zob

64 Zacarani krog odvisnosti

66  Poznate zdravilne ucinke granatnega jabolka?

Drage bralke in bralci

Zelimo si, da bi z nami delili svaje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge ahko sporacite prek elektronske podte na naslov info@media-elementsi, ali
nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

Za narocilo revije na dom nam pisite na elektronski naslov narocnina@zdrave-novice i

Sedez uredni$tva: Zdrave novice (Media Element d.0.0), Ukmarjeva ulica 2,
1000 Ljubljana

Uredni$tvo revije: Danijel Kmetec, danijeLkmetec@media-element.si
Oglasno trzenje: Matej Godec, matejgodec@media-element.si
Koordinatorka uredniStva: Lana Jankovi¢, lana@media-element.si
Vodja digitalnih vsebin: Sasa Schwarz, sasa@hisa-idejsi

Vodja produkcije in distribucije: Andrej Holcman, andrej@hisa-idejsi
Koordinatorka projekta: Sasa Schwarz, sasa@hisa-idejsi

Lektoriranje: Barbara Frelih

Oblikovanje in prelom: Media Element

Fotografije: shutterstock, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk: E salomon

Naklada: 111.000 izvodov
Naslovnica: Zito d.oo.

« Mojca Kos Golja, dr. med, specialistka interne medicine drustvo; Sekcija za preventivio medicino

« Denis Bas, dr. med, spec. pediatrije inestetske kirurgjie
« dr Maja Trost, dr. med. spec. nevrolog
« Klinicni oddelek za bolezni Zivcevja in Klinika za

«dr Aljosa Danieli, MC Barsos
« pediatrinja dr. Jerneja Ahcan, MC Barsos
« dr Frandi Dagarin, BA pth; Zavod Psihoanaliticno

« Menka Fefer Grubar kozmeticni salona Moments
+ zobozdravnica Aleksandra Krizaj, direktorica + Doc. Or Tanja Bagar,

« drDugonik Aleksandra, Dermatologinja
« Jana Marinko Svetici¢, dr. med, Slovensko zdravnisko + Dr.Milena Blaz Kovat

« Juri Sorii dr med, spec int. pul; Bolniénica Topolica

in revmatologiie + doc.dr. Lilana Mervic, dr. med « Iztok ForSnaric, klinika za otorinolaringologiio in

« Miroslav Abazovic mag farmspec. - prim. pmfderJaﬂaivan dr. med, visja svetnica; cervikofacialno kirurgijo

+ dr Katarina Logar univ. dipl biol Drustvo za preprecevanje mozgansklh ininih bolezni; ~ « dr Zvezdana Snoj, dr. med, center Barsos

. Pethaupen Drustvo MZB « NIZ Nacionalni in$titut za javno zdravje

-+ Stefan Spudié, dr. med, spec. otorinolaringologje + Mirjam ROGL BUTINA, dr. med specialistka « Doc. dr. Matej Gregorit, univ. ipl. inZ, Center za

. dlrekturMedmnskega(entraBarsosmag Simon dermatovenerologjie proucevanje in razvoj zdravja, Nacionalni indtitut za

Virhunc « Dr. Matic Fabjan, specialist plasticne, rekonstruktivne javno zdrave,

« Denis Mlakar-Mastnak, dipl m. s, spec Klini¢ne
+ Eva Cafuta Husicka, mag. farm. dietetike, in doc. dr. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med,
+ Diana Batista, dr. aud. Slushi aparati Widex, d. 0. 0.

Enota za Kiniéno prefirano, Onkolo3ki indtitut Ljubljana
« prim. mag. Nadja RuZi¢ Medvestek, dr. med

nuklearno medicino, UKC Ljubljana « prof. dr. Borut Stabuc, dr. med, uredila pa prim. Marija

« Bravo, drustvo za pomot otrokom in mladostnikoms ~ + Danica Loncaric NLP Coach-Svetovale Vegelj Pirc, dr. med

+ DNK - DruStvo za nenasilno komunikacijo - predsednica drustva za pljucno hipertenzijo,

+ Iveza drustev diabetikov Slovenie Tadeja Ravnik

+ dr Lenart Girandon univ. dipl. Mikrobiolog « doc. dr Barbara Peric, dr. med. spec spl.krg, Oddelek
+ Mark Kacar, dr. med, Dora Jeler dr. med, specialist 2a onkolosko kirurgijo, Onkoloski institut Ljubljana
srediste, Kranj pediater pulmolog « Ondina Jordan Markoic, dr. med; Jana Marinko

+ Urska Vrhovnik, mag. mikrobiol Sveticit, dr. med; asist.dr. Drazen Stojanovic, dr. med;,

specificnimi ucnimi teZavami

asist. Zoran Simonovié, dr. med; Slovensko zdravnisko
+ sist. Zeljko Perdia, dr. med. specialist interne medicine, drustvo, Sekcija za preventivno medicino

+ Dr. Nada Rotovnik Kozjek « doc. dr Barbara Peri, dr. med. spec. spl.krg, Oddelek
2a onkolosko kirurgijo, Onkoloski institut Ljubljana

Zobozdravstvene in estetske Klinike Krizaj

HISAIGEJ

Izdajatelj: HISA IDEJ,
Inovativna skupina, d. o. o.
Pupinova ulica 4, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

VPIS V RAZVID MEDIJEV pod Stev. 1558

Zdrave novice so avtorsko zasciteni projekt

in zas¢itena blagovna znamka. Ponatis in
razmnoZevanje celote ali posameznih delov revije
brez soglasja izdajatelja je prepovedano.

. . Vec zdravja s spleta:
Dlrekt_orlftav: o www.zdrave-novicesi in
Andreja llja$, andreja@hisa-idejsi www.facebook.com/zdrave-novice

Za Clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva
za zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le
na zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja
le pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.
Urednistvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporocilih in kratkih novi¢kah,

v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja
razli¢nih avtorjev in strokovnjakoy, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

RAZSIRIENA DISTRIBUCIJSKA MREZA

Brezplacnik z naklado 62.000 izvodi ima edinstveno distribucijo v Sloveniji Verige najvecjih lekarn (Lekarne Ljubljana + Notranjske lekarne, Mariborske lekarne, Mestne lekarne, Obalne Lekarne, Dolenjske lekarne, Pomurske lekarne, Koroske lekarne), manjse zasebne
lekarne v SLO (59), Zdravstveni domovi v uubUam (98), Zdravstveni Domovi na Stajerskem (72 domov), vse poslovalnice Sanolabor (27), UKC Maribor, UKC Ljubljana, BolniSnice Celje, Novo mesto, Murska sobota, Breice, Drogerije TUS (36), Trovine Zdrave prehrane BIO (12
izbranih centrov, obeSenke na policah), manjse privatne klinike in poliklinike, Terme Olimje, Thermana Lasko, Veriga hotelov Sava hotels & resorts (6), Hotel Habakuk, Hoteli Hit Kranjska Gora, Hotel Natura in Planja - Rogla, Hoteli Bernardin Group (4), Hotel Vogel, Eko Park
Hotel Bohinj, Hotel Krvavec, Hotel Cerkno, MTC Fontana, Rimske terme, Terme Olimje, Terme Zrece, Terme Krka, Optike in Diagnosticnib centri Clarus (9), Optike Sever (13), Alfa Dental, Zasebne zdravniSke ordinacije, Rehabilitacijski center Soca, Trgovina z zdravo prehrano
{ZZ) Dom starejsih obcanov (15), Trgovine Perutnine Ptuj (24), Diagnosticni center Bled in Rogaska Slatina, Trgovine Vita Care (3), Trgovine Mlinotest (12), Zavarovalnice Adriatic Slovenica, Veriga trgovin Maxximum (6), Mestna optika - po SLO (25), Trgovine Sensilab

6), Zavarovalnice Vzajemna (14), Zavarovalnice Adriatic Slovenica (8), Zavarovalnice Grawe (1) Centri Manualne medicine Mogy (3), Dentalni Center Babit, Dentalni center Ustna medicina, Centri No+wello (3). Vida Studio - diagnosticni studio Lj, Center Moje Zdravje -

[%erhraﬂa Ginekoloski center BeZigrajski dvor, Bodifit centri (7).

Facebook: edine novice o zdravju in kualitet Zivljenja z aktivnim FB-profilom. « Vet kot 15.000 aktivnih sledilcev na wwwi.facebook com/ZdraveNovice/

zdravenovice
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PREVERIANJE AVTENTICNOSTI ZDRAVIL Z DODATNO
INFORMACIJSKO PODPORO

Slovensko lekarnistvo je po varnosti zdravil v svetovnem
vrhu. Lekarniska zbornica Slovenije in vse lekarne zato
sledijo evropski zakonodaji in so z decembrom uvedle
postopke preverjanja avtenti¢nosti zdravil z vzpostavljeno
dodatno informacijsko podporo. »V lekarnah imamo vzorno
metodo preverjanja zdravil, nov sistem pa bo Se bolje
prispeval k varnosti pacientov. Onemogocen bo namrec
vdor ponarejenih zdravil v uradno distribucijsko verigo v
celotni Evropi« je pojasnil dr. -

Miha Vivoda, mag. farmacije iz 4
Lekarne Izola. Ker je varnost
na prvem mestu, se bo zaradi - fw;
preverjanja avtenti¢nosti zdravil % =
nekoliko podaljsal ¢as izdaje
zdravil v lekarnah.

NOVO IZ NARAVNE MEDICINE: FARINOL PR§ILO SORIA
NATURAL

Farinol naravno prsilo za grlo in usta iz naravne medicine
Soria Natural uporabljamo pri bole€¢em in vnetem grlu,

pri vnetju dlesni in aftah ter pri e
razjedah v ustih zaradi zobne proteze 2KK1
ali aparata. Zajbelj deluje blazilno. a'a }

Skupaj z evkaliptom, timijanom, miro =
in propolisom olajsa drazenje v grlu in { L.
Zrelu. Naravno Farinol prsilo Soria e
Natural ne vsebuje barvil, arom in et
konzervansov. Poiscite ga v najblizji
lekarni, Sanolaborju ali specializirani
trgovini.www.soria-natural.si.

HERO3I FURAJO V/ PIZAMAH: ZA VOLAN TREZNI IN
ODGOVORNI

Statistika kaZe, da so Zenske na cesti previdnejse in v
primerjavi z moskimi manjkrat sedejo za volan pod vplivom
alkohola. 89 odstotkov prometnih nesrec pod vplivom
alkohola povzrocijo moski. Zato zavarovalnica Generali
podpira iniciativo Heroji furajo v pizamah, ki je predana

v roke zenskam, da pozovejo k odgovorni udelezbi v
prometu brez alkohola. »Koledar gole resnice« je nastal kot
opomnik za treznejSe razmisljanje. Z njim znane Slovenke
sporocaJo da so dobri vozniki odgovorni do sebe in drugih.
»Zenske znamo biti steber druZbe. To smo doslej s svojimi
premisljenimi dejanji dokazale Ze neStetokrat. Tudi v
prometu je pojasnila predsednica uprave zavarovalnice
Generali Vanja Hrovat.
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MEDENI BALZAM ZA USTNICE V OMEJENI 1ZDAJI

NUXE je znamka, ki spoStuje naravo. Tri nove omejene
izdajemedenega balzama ponujajo priloznost, da se
opozorimo na tri zaveze, s katerimi smo Se posebej tesno
povezani. To so nase tri zaveze
odgovornosti: spostovanje narave,
zasdita Cebel in kakovost iz Francije.
Balzam v steklenem loncku
jantarjevebarve in embalazo iz
papirja, pridobljenega iz trajnostno
upravljanih gozdov, je ucinkovit v
boju z zimskimi nadlogami -od vetra
in mraza razpokanim ustnicam v
hipu povrne mehkobo in vlaznost.
Njegova slastna topljiva tekstura

in izrazito naravna disava etericnih
oljgrenivke in limone ustvarita
resni¢no zasvajajoco izkusnjo.

BIO-0IL® GEL ZA SUHO K0Z0
NOV NACIN NEGE SUHE KOZE

Nov Bio-Oil® Gel za suho koZo obnovi pregrado koZe in
globinsko navlaZi kozo. Edinstvena tekstura oljnega gela
se zlahka vpije in ustvari zas¢itni film,

ki prepreCuje izgubo vlage in znova

vzpostavi optimalno navlaZeno stanje b
koze. Ta izjemno ucinkovita formula z -
le 3 % vode doseZe izjemen rezultat
vlazenja z meSanico emolientov, kot
je karitejevo maslo, humektantoy, kot
sta glicerin in urea, in pomirjajocih
sestavin, na primer vitamina B3.
www.bio-oil.com/si
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DAN SLOVENSKE HRANE

Vsak tretji petek novembra v Sloveniji praznujemo dan
slovenske hrane, katerega pobudnica je Cebelarska zveza
Slovenije. Ta je tudi pobudnica tradicionalnega slovenskega
zajtrka - nadgradnje medenega zajtrka slovenskih
Cebelarjev, ki ga v vrtcih in Solah to leto izvajamo ze
trinajsto leto zapored.

Cilj tega projekta je poudariti pomen kakovostne lokalno
pridelane in predelane hrane in posledi¢no tudi skrb

za okolje, spodbujanje kmetijstva in popularizacijo
odgovornega sobivanja z naravo in njenimi plodovi. Ter

ne nazadnje opomniti na pomen cebele. Te spadajo med
ene najpomembnejsih oprasevalcey, saj sodelujejo pri
oprasevanju razli¢nih cvetocih rastlin in posledi¢no pri
pridobivanju hrane. Od oprasevanja Cebel je odvisnih vec
kot 80 % kulturnih rastlin, vsaka tretja zlica hrane, ¢ebele
pa oprasijo tudi vec¢ino sadnega drevja.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

.ﬂ&

+ ZA PRAZNICNE DNI

e & je slej ko prej treba % poskrbimo Se za

VEC ENERGIJE ODPORNOST

* Bio-Qinon Aktivni  Bio-Selen+Cink
Q10 z vit.B>

Maravni ubikinon Q10 in vit. B2, ki prispeva k
spro3éanju energije pri presnovi in k man-
j5i utrujenosti in izérpanosti. V urav-
noteZeni in pestri prehrani dobi-
mo 6 mg Q10. Ker v srednjih
letih in tretjem Zivljenjs-
kem obdobju manjka naj-
manj 30 mg, to pomeni,
da bi ga s hrano dobili
tako, da bi zauZili nekaj-
krat vec Zivil, kar ne gre.
Ko nam zacne manjkati
energije, je zato smiselno
in dobrodoslo, da si po-
magamo z Bio-Qinonom
Q10 z vit.B2, S tem pod-
premo vse organe in  Ziv-
lienjske funkcije:vsa nad-
stropja v telesu delujejo
bolje! Vsa tkiva posta-
nejo bolj évrsta z manj
poskodbami.

Selen ima vliogo pri delovanju imunskega sis-
~ tema, pri delovanju 5¢itnice, pri nastaja-
nju semendic, prispeva k ohranjanju
zdravih las in zdravih nohtov, kar
pomeni, da je pomemben za
celoten spekter zdravja
in bolezni. Pri nas so v
vodi ugotovili 20x pre-
malo selena, po verigi
»zemlja - rastline - Ziva-
li« ga je zato bistveno
premalo v vseh nasih Zi-
vilih in je smiselno red-
no dodajanje tega pre-
hranskega dopolnila.
Ko imamao selena v krvi
dovolj, je za 37% man]
raka v celoti, za 46% je
manj pliuénega raka, za
63% je manj raka prosta-
te, itd. Pogoj je vrhunska
kakovost se-
lena.

PR A T = =
Svetovna
konferenca o Ob 200. ob-
Q10 v New letnici odkrit-
Yorku, junija ja selena je
2018, je po- bila na Sved-
trdila primer- skem izjemn-
jalno Studijo na svetovna
Univerze v konferenca o
Sevilli o us- tem mikro-
pednosti sed- hranilu. Bio-
mih najvedjih Selen+Cink

ima Ze tretje de-

Pharma Nord _
setletje vodilno

uéinkovitost. \V Sloveniji je na voljo v lekarnah in
spec. trgovinah razen v mreZi Ljubljanskih lekarn.

brandov Q10 na

svetu. Razred Bio-

Qinon iz Pharma Nord se je uvrstil na izstopajoce

vodilno mesto. V Sloveniji je na voljo v lekarnah in
spec. trgovinah razen v skupini Ljubljanskih lekarn.

GLEDE NA POVEDANO STA BIO-QINON IN
BIO-SELEN+CINK VERJETNO NAJBOLJSE MOZNO DARILO

Bralkam in bralcem omogocamo, da si ta komplet nabavijo s posebnim
15% novoletnim popustom za 40,00 €. Narocilo lahko oddate na:

S 017291382 []041769 544

www.micmenges.com

SN W X
&mic menges d.o.o.
VESELE PRAZNIKE IN SRECNO 2020!



ENDURANZA: UTRUJENOST, 1ZCRPANOST, 1ZGORELOST

»Vedela sem, kaj je stres. Samo nikoli nisem pri¢akovala, da se
bo lotil mene.« Podabnih izpovedi sliSimo in preberemo vedno
veC.

Ni¢ cudnega. Stres se je v zadnjih 30 letih pri nas podvojil.

Po ugotovitvah raziskave Evropske agencije za varnost in
zdravje (EU_QOSHA) iz leta 2013 so v stresu skoraj tri Cetrtine
slovenskih delavcey, kar je bistveno vec, kot znasa povprecje
EU (51 %).

Stres ni le dusevna vznemirjenost. Je tudi telesna
vznemirjenost. Vse psihi¢ne tezave se prej ali slej pokazejo

in spremenijo v telesni stres. Tega lahko povzrocimo tudi s
telesnimi napori, prekomernim delom, pomanjkanjem spanja,
boleznijo, poskodbami ali vnasanjem skodljivih snovi, kot so
tobak, alkohol, mamila, pesticidi, aditivi.

Kopicenje stresa obcutimo kot utrujenost, pogosto tudi
dolgotrajno utrujenost, preobremenjenost, izCrpanost, teZave
z imunsko odpornostjo.

Naravna in ucinkovita zascita telesa pri utrujenosti in
iz¢rpanosti je Enduranza.

PREHRANSKE VLAKNINE SYLLIFLOR

V enotah Lekarne Ljubljana ne spreglejte izdelka SylliFlor.
To je prehransko dopolnilo z naravno visoko vsebnostjo
prehranskih vlaknin in je izdelano iz semenske lupine
jaj¢astega trpotca. Izbirate lahko med tremi okusi: naravni,
jabolko in cimet s sladkorjem ter vanilja s sladkorjem.

Vse, kar morate storiti, je, da izdelek zmeSate z zadostno
koli¢ino vode, soka ali druge tekocine in popijete. Izdelek je
brez glutena.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in
raznovrstno prehrano.

Izdelki so na voljo v enotah Lekarne Ljubljana,
specializiranih prodajalnah LL Viva in spletni Lekarni
Ljubljana na www.lekarnaljubljana.si.

- SylliFlor| ~ = SylliFlor] = SylliFlor
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5 SESTAVIN =1 OKUSNO KURKUMINO MLEKO!

Golden Curcuma je napitek s kurkumo, obogaten s
cimetom in ingverjem in Ze dodanim rizevim mlekom v
prahu. Je odlicen vir antioksidantov, ki pomaga pri krepitvi
imunskega sistema in pripomore k dvigu energije. Golden
Curcuma pomaga nadomestiti .
kavo, deluje protivnetno in
obenem krepi nas imunski
sistem in nas tako Sciti pred
prehladi in drugimi zdravstvenimi
tezavami. Spodbuja presnovo in
poskrbi, da se pocutimo bolj
energicno, zato je odli¢na izbira
za zdravo prebujanje in dober
zacetek dneva. Na voljo na www.
naturesfinestsi in brezplacni
telefonski Stevilki 080 35 31.

6 zdravenovice

Ta vsebuje prvo popolnoma slovensko naravno ucinkovino
Abigenol. Ta izhaja iz skorje kocevske bele jelke. Izdelek je

podprt tudi z vitamini in minerali:

vitamin C in Zelezo, ki prispevata
Enduranza’ =

k zmanjSanju utrujenosti in
iz¢rpanosti. Tiamin (vitamin
B1) prispeva k normalnemu

psiholoskemu delovanju. Cink in Uginkowitn 2a4Eita Bty

selen imata vlogo pri delovanju predingorelostjo —

imunskega sistema in zasiti celic Myt _

pred oksidativnim stresom. ;

Enduranza je ze drugic¢ zapored : F

St. 1 za zmanjSanje utrujenosti ' ﬂ

in izCrpanosti po izboru kupcev v [ et

lekarnah. =

Prehransko dopolnilo ni Uzorsy Ei

nadomestilo za uravnotezeno in ... = -ui

raznovrstno prehrano. e ety -5
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IDEALNA IZBIRA ZA OTROKE IN ODRASLE

Maticni mlecek je primeren za vse ljudi ne glede na starost
ali zivljenjski slog. Priporo¢amo ga tudi otrokom. Prav zanje
je na voljo mati¢ni mlecek Arkoroyal v obliki sirupa, ki mu
je dodana visoka vsebnost vitamina C, za katerega vemo,
da ima vlogo pri delovanju imunskega sistema in prispeva
k zmanjsanju utrujenosti in iz¢rpanosti. Sirup ima okus
jagode, zato ga imajo otroci zares radi.

Za odrasle je na voljo ekolosko pridelan mati¢ni mlecek
koncentracije 1500 in 1000 mg in poseben izdelek
Arkoroyal Dynergie, ki je meSanica fantasti¢nih sestavin.
Poleg medu, mati¢nega mlec¢ka in propolisa vsebuje tudi
ginseng, ki odli¢no vpliva na izboljsanje koncentracije,
pomaga pri odpravljanju utrujenosti,
poleg tega pa zmanjsuje mle¢no |
kislino v miSicah, kar je koristen / '
podatek predvsem za Sportnike. s,
Vsebuje Se acerolo, ki je vir

naravnega vitamina C.

Maticni mlecki Arkoroyal so na

voljo v lekarnah in specializiranih

prodajalnah. J
www.medex.si

BEEWELL PRSILA ZA GRLO

BeeWell - so prsila, ki so jih v Medexu razvili pod novo
blagovno znamko. Predstavljajo ucinkovito resSitev za
S¢emenje v grlu, ki je vedno pri roki! Z njimi nagovarjamo
aktivno, urbano ciljno skupino, ki je nenehno pod ¢asovnim
pritiskom in si zase redko vzame c¢as. BeeWell so voljo v

treh legendarnih okusih: ameriski slamnik & ingver, zajbelj &
islandski lisaj in smrekovi vrsicki & evkaliptus. www.medex.si

Spremljajte nas na /Zdrave novice

ZDRAVJE IN ZADOVOLISTVO POSAMEZNIKA KOT
ELIKSIR DOLGEGA IN POLNEGA ZIVLIENJA

Kako ohraniti zdravje in zadovoljstvo oziroma kako ju
dosedi, je vprasanije, ki si ga zastavljajo mnogi. Z zdravim
Zivljenjskim stilom, dobrimi prehranjevalnimi navadami

in redno telesno dejavnostjo je mogoce Ziveti dolgo in
polno Zivljenje. To so bili glavni poudarki letoSnjega, Ze 20.
strokovnega simpozija Drustva medicinskih sester, babic in
zdravstvenih tehnikov Ljubljana z mednarodno udelezbo,
ki je potekal pod naslovom Zdravje in zadovoljstvo
posameznika kot eliksir dolgega in polnega Zivljenja.

ZELITE NARAVNO PODPRETI SVOJ0 IMUNSKO
ODPORNOST?

Vzemite BetaCold® PLUS. Deluje hitro in mo¢no. Je
ucinkovit, v obliki praska za pripravo okusnega toplega ali
hladnega napitka in dobrega pristnega okusa po limonah.
Vsebuje naravni izvlecek iz soka limon. BetaCold® PLUS
sestavine: naravni biaktivni
betaglukan, izvlecek iz lubja T .
kolevske bele jelke Abigenol ———— Betstokd
ter 3 vitamini in 3 minerali: ——.
vitamini B6, C, D, baker, cink in ;i.;__-__.# -*'j
selen, imajo vlogo pri delovanju oty . .
imunskega sistema. ' = =
www.arspharmae.com

COLD&FLU NAPITEK

Cold&Flu - je napitek, ki ga
priporocajo tudi nasi alpski
smucarji. Namenijen je hitri
pomoci ze oslabljenemu
imunskemu sistemu z dodanimi
vitamini, minerali in naravnimi
izvlecki. Napitek je brez
konzervansov in umetnih arom,
a z odli¢nim okusom ¢rnega
ribeza.

NARAVNA MEDICINA ZA DIHALA IN ODPORNOST ZA VSE DRUZINSKE CLANE

Naravna pomoc pri kaslju!

Okroglolista rosika ali drosera pomirja draZece oblutke v grlu
in prispeva k optimalnemu izlo¢anju sluzi iz dihalnih poti. Ker blazi
drazenje na kaselj, je zelo ucinkovita pri suhem pokasljevanju, ki
je Se posebno nadlezen ponodi. Uporabljajo jo tudi pri kadilskem
kaslju. Drosera sprosca misice dihalnih poti in omili sopenje.
Cenjena je tudi v homeopatiji. Okroglolista rosika-drosera XXI
kapljice Soria Natural so popolnoma naravne in ne vsebujejo
alkohola in konzervansov.

Po zaslugi sodobnih postopkov priprave so kapljice Soria Natural
do 25-krat mocnejSe od obicajnih kapljic.

Zascitimo se in lazje dihajmo! Za otroke Soria Natural

V obdobju, ko so otroci bolj obremenjeni, za izbir¢ne jedce in
pogosto prehlajene otroke starsi iS¢emo naravne resitve za
krepitev odpornosti. Kon¢no jim lahko ponudimo res okusen

sirup Zascitimo se! z vitamini B-kompleksa, A Cin E ter z
betaglukani, ameriskim slamnikom in propolisom. V primeru kaslja
ali drazenja v grlu pa jim pomagamo s sirupom Lazje dihajmo!
Soria Natural. Vsebuje okroglolisto rosiko ali drosero, ki poskrbi

X
X

oxnoctovists ROSIKA [
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Naravne kapljice.

Okusno in
naravno.
Za otroke.

za optimalno izlocanje sluzi iz dihalnih poti in pomirja drazenje.
Timijan in evkaliptus delujeta proti mikrobom in ugodno na dihala.
Vitamin C pa prispeva k delovanju imunskega sistema. Oba sirupa
sta brez dodanega sladkorja in glutena. Za prijeten okus poskrbi
zgosceni jabolcni, grozdni in ¢eSnjev sok. Za otroke od 1. do 12.
leta starosti.

Naravna resitev za pomirjanje in dober spanec

Baldrijan pomaga, da no¢ prespimo mirno. Umirja in sprosca

pa tudi podnevi, ko se spopadamo s stresom. Ne povzroca
odvisnosti in jutranjega obutka otopelosti. Ce zveler ne zaspite
15 minut po tem, ko ugasnete luci, vzemite Baldrijan XXI kapljice
brez alkohola Soria Natural, ki so do 25-krat ucinkovitejse od
obicajnih. Telo jih v tekoci obliki lahko uporabi v celoti. Kapljice ne
vsebujejo alkohola in konzervansov in so preproste za uporabo.

Soria Natural na ¢udoviti planoti severne Spanije pridela ve¢ kot
70 vrst zdravilnih rastlin. Kapljice so farmacevtske kakovosti, brez
alkohola in konzervansov. Na voljo so v vseh lekarnah, Sanolaborju
in specializiranih trgovinah.

Naravna medicina

Sorial =t -l
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Brez alkohola in ML oiroke

| konzervansov.

moc¢ narave
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AKCIJA! PAKET ZA 30-DNEVNO RAZSTRUPLIANIE
SORIA NATURAL - Z DARILOM

Pravilni vrstni red cis¢enja
organov je bistven! Ce izlotila
slabo delujejo, odpadne

snovi zastajajo in povzrocajo
samozastrupljanje. Zato je
treba najprej odistiti Crevesje

z arti€oko. Nato s preslico
spodbudimo izlo¢anje odpadnih
snovi skozi ledvice. Jetra
obnovimo s pegastim badljem.
Zadnji korak razstrupljanja je
izlo¢anje skozi koZzo s pomocjo
regrata. AKCIJA: Paket za
30-dnevno celostno razstrupljanje:
za ceno 3 dobite 4 kapljice Soria Natural
brez alkohola in umetnih konzervansov.
Primerno tudi za vegane. Akcijski paket poiscite v najblizji
lekarni, Sanolaboriju ali specializirani trgovini. Narocite ga
lahko tudi na www.soria-natural.si.

ARTICO M

LASERSKA OPERACIJA OCI PREOBLIKUJE ROZENICO IN
IZBOLISA VID

»V Cast mi je, da siimena, kot so Ivana Trump, Franco Nero
in Armand Assante, ki bi lahko operacijo opravila kjerkoli,
izberejo naso kliniko. To je dokaz, da imamo vrhunsko
tehnologijo, strokoven kader in storitve, s katerimi brez
tezav konkuriramo ZDA« je poudaril prof. dr. Nikica Gabri¢,
direktor Klinike Svjetlost, v kateri do konca letoSnjega
leta poteka tradicionalna akcija
za lasersko odpravo dioptrije.
Laserska operacija o¢i je kirurski
postopek, ki s hladnim zarkom
svetlobe nezno preoblikuje
rozenico in tako izboljsa vid. S tem
oko pravilno fokusira svetlobne
zarke na mreznico. Najvecje -
zadovoljstvo, ki ga prinese laserska |
odprava dioptrije, je povrnitev :
ostrega vida. Vecina ljudi po
posegu vidi najmanj stoodstotno.

SOLGAR ESTER-C, PODPORA IMUNSKEMU SISTEMU

Vitamin C ima Stevilne odobrene zdravstvene potrditve
Evropske agencije za varnost hrane. Pomemben je pri

tvorbi kolagena in omogoca normalno delovanje Zil, kosti,
hrustanca, dlesni, koze in zob. Prispeva k zmanjSevanju
utrujenosti in iz¢rpanosti, ima vlogo pri delovanju imunskega
sistema ter povecuje absorpcijo Zeleza. Pogosta oblika
vitamina C v prehranskih dopolnilih je askorbinska kislina.
Druga oblika je kalcijev askorbat, poznan i
tudi kot Ester-C®. Ester C ima v nasprotju
z askorbinsko kislino nevtralen pH, zaradi
Cesar ga dobro prenasajo tudi osebe z
obcutljivim Zelodcem. BiorazpoloZljivost
vitamina C izboljSa dodatek bioflavonoidov.
Pri vnosih nad 1000 mg/dan je zaradi
nasicenosti tkiv malo verjeten dvig
koncentracije vitamina C v telesu, poveca
pa se tveganje za stranske ucinke (slabost,
trebusni krci in druge prebavne motnje).

zdravenovice

SEPTANAZAL® HITRO ODMAS] NOS, VARUJE IN CELI

Pri tezavah zaradi zamasenega nosu in izcedka
iz nosu potrebujemo hitro pomoc, ki je nezna
do nase sluznice. Odli¢na izbira je prsilo
Septanazal z dvojnim ucinkom: dekongestiv
ksilometazolin ucinkovito in hitro
odmasi nos (deluje Ze v prvih
minutah), zmanjsa oteklino
nosne sluznice in izcedek iz
nosu, dekspantenol pa nezno

uporabo natanéno

z zdravnikom ali
farmacevtom.

varuje in celi poskodovano Z
nosno sluznico. Septanazal -
pozitivno vpliva na kakovost Septanazal’ =

Zivljenja, saj se zaradi
njegovih ucinkov izbolj3ajo
tudi vonj, okus in spanec.
Vas nos je dragocen
inStrument, zato si zasluzi
ucinkovito in varno zdravilo.
Vec koristnih informacij o
Septanazalu lahko poiscete
na spletni strani
www.septanazal.si.

za odrasle
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POSKRBITE ZA SVOJE OCI V DIGITALNEM SVETU

Vsak dan smo pretirano izpostavljeni digitalnim telefonom,
tabli¢nim racunalnikom in racunalniskim zaslonom - kot

tudi modremu spektru svetlobe, ki ga m
. ﬁh

oddajajo. Makula - mesto najostrejSega
vida pri ¢loveku - potrebuje posebna
hranila za vzdrZevanje gostote pigmenta,
potrebnega za filtriranje modre svetlobe,
preden doseze fotoreceptorje v mreznici.

Prehransko dopolnilo MacuGuard® LileExtension -
Podpora o&em, Life Extension® nudi ‘_é‘mg
karotenoide in flavonoide ter fosfolipide, Deular Supp® g
ki omogocajo dobro absorpcijo le teh v Wwith Saffron 2
mrezZnici in makuli o¢i. Na voljo v bolje %@#5
zalozenih lekarnah in specializiranih et Exbmes
prodajalnah ter na www.lifeextension.si, | == vy
041 985 070. : =

TEZAVE S HRBTOM?

Neuronal je namenjen dietetskemu
uravnavanje tezav, ki izvirajo iz
hrbtenice. Prednost Neuronala

je v tem, da deluje od znotraj in
pomaga dolgorocno (v primerjavi

s prvimi blazilci bolecine kot so
oblizi, mazila, terapije, masaze).
Vsebuje NCFR-6, edinstveno
kombinacijo nukleotidov in
vitaminov za hitro pomoc pri
normalnem delovanju Zivcev v
hrbtenci.

Vsebuje sestavine, ki ugodno
vplivajo na delovanje Zivénega
sistema, prispevajo k normalnim fizioloSkim funkcijam ter k
normalnemu metabolizmu pridobivanja energije.

Neuronal kapsule so vam na voljo v vasi lekarni in
specializirani trgovini.

Ve informacij na www.bolec-hrbet.si ali na telefonski
Stevilki 080 50 02.

medicinalis*

Spremljajte nas na /Zdrave novice

preberite navodilo! O
tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte

" PREHRANA

KO TELO

POTREBUJE VEC

V zimskem ¢asu moramo svoj imunski sistem Se dodatno okrepiti, da ne podlezemo
virusnim obolenjem, ki so zadnje ¢ase mocno v porastu. Vreme je nestanovitno,

temperaturne razlike iz dneva v dan vecje, kar pomeni, da je to ugodno okolje za
razvoj in vzdrzevanje virusov, hkrati pa velika nevarnost za nasSo telesno odpornost.

Besedilo: Kaja Perme, mag. inZ. prehrane

Bolj kot smo pod stresom (infekcija,
vedja izpostavljenost mrazu, custvene
tezave in drugi stresni dejavniki), vec
vitamina C potrebujemo za ohranjanje
zdravja. Raziskave so namrel pokazale,
da smo ob majhnih koncentracijah vit-
amina C veliko bolj izpostavljeni infek-
cijam. To je pogosta posledica stres-
nih okoliscin, kot so kroni¢na vnetja,
bolezni, kajenje, enoli¢na prehrana in
restrikcijske diete, v katerih se vit-
amin C porablja bistveno hitreje. V teh
primerih je vsekakor priporocCljiv vnos
vecjih odmerkov vitamina C in cinka v
obliki prehranskega dopolnila, ki imata
najvecjo vlogo pri podpori imunskemu
sistemu.

Liposomalna prehranska dopolnila
se od obicajnih prehranskih dopolnil
razlikujejo v aktivnih sestavinah en-
kapsuliranih v liposome. Liposomalna
tehnologija omogodi enkapsulacijo

aktivne ucinkovine s pomocjo liposomoy,
tako da Scitijo aktivno ucinkovino pred
neugodnimi dejavniki v nasem notran-
jem in zunanjem okolju: vpliv prebavnih
encimov, zol¢nih soli, ¢revesne flore in
zaradi prave velikosti omogocijo ne-
posreden vstop aktivne substance skozi
Crevesni epitelij v nespremenjeni, visoko
razpolozljivi obliki in v vecjih koli¢inah
do tarcnih celic. Liposomalni pripravki
se dalj ¢asa zadrzujejo v prebavilih,
ucinkovine so bolj zascitene pred agres-
ivnim okoljem, kar kon¢no prispeva k
bistveno vedji bioloski uporabnosti.

V studiji, v kateri so primerjali absorp-
cijo liposomalnega in neliposomal-
nega vitamina C, so 24 posameznikov
razdelili v dve skupini. V prvi skupini

so posamezniki uzivali 5 ml/2000 mg
liposomalnega vitamina C, v drugi pa 5
ml/1000 mg neliposomalnega vitamina
C. Ugotovili so, da je imel po treh urah

liposomalni vitamin C 6,6-krat (660
%) boljSo absorpcijo kot neliposomalni
vitamin C.

Bolj kot smo pod stresom
(infekcija, vecja izpostavljenost
mrazu, custvene tezave in
drugi stresni dejavniki), vec
vitamina C potrebujemo za
ohranjanje zdravja.

yEry prohrar

CureSupport
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Liposomal

CureSupport
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Bodite zahtevni, izberite liposomalno!

Rezultati klini€éne Studije, v kateri so primerjali cbi¢ajen in
CureSupport® liposomski vitamin C, so pokazali, da je
bicrazpolozljivost liposomskega kar 660 % visja.

(zadostuje za 30 napitkov)

YO

NNES G50

VIGE TARLIARIKD ERET SLADKDILIA

150 ml

)

BNES GRATENA

Na voljo tudi drugi liposomalni izdelki: Vitamin B12,
Vitamin D3, B-kompleks, Cureit® Kurkumin in Glutation.

SKRIVNOST JE V ODLICNI ABSORPCLJI!

| specializiranih prodajainah, na www.hisa-zdraviasi in na www.iposomalni.sl.
Za narodila in ved informacij o izdelkih lahko pokiidete na brezplatno telelonsko Stevilko: ( 080 80 12
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www.septanazal.si

Septanazal’

Septanazal® hitro odmasi

nos, varuje in celi.

(+) Deluje Ze v prvih minutah.

(T4 KRKA

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

V' ZDRAVIV ZIMO

KAKO NAD

ZAMASEN NOS?

Pozimi se nam pogosteje dogaja, da nas srbi nos, kihamo, imamo suh ali celo
zamasen nos. Gre za vnetje nosne sluznice ali rinitis, ta pa lahko, Ce ga zanemarimo
in ne zdravimo, vodi tudi v resnejSe bolezni (astma, bronhitis, sinusitis, vnetje

srednjega uSesa).

Nos je s svojo sluznico namre¢ prva
obrambna ¢rta nasih dihal - vdihani zrak
se segreje, ocisti in ovlazi, migetalcna
aktivnost v nosu vdihane delce ocisti v
Zrelo, obrambne molekule na povrsini
sluznice imajo pomembno vlogo pri
spopadaniju telesa z vsemi »prisleki«.
Kadar pa je povrsina sluznice nosu
suha ali zasluzena (in nos zamasen),
obrambni sistem sluznice nosu ne
deluje tako, kot bi moral. To lahko vodi v
resnejSe tezave. Pomembno je torej, da
skrbimo za zdravje nosne sluznice.

Nos ni samo eden najbolj opaznih
organov na nasem obrazu, ampak je tudi
zelo pomemben. Zaradi zamaSenega
nosu se slabo pocutimo in ponodi slabo
spimo. Od njega je odvisno dihanje,
vohanje, okusanje in sprozanje razli¢nih
refleksov, hkrati pa telo &¢iti pred
okuzbami, izsusitvijo in podhladitvijo.

Z njim si pomagamo pri oblikovanju
glasu. Vdihavanje zraka skozi nos je
zdravo. Vdihavanje hladnega in suhega
zraka zgolj skozi usta pa lahko povzrodi
zaplete, kot so vnetje Zrela, sapnika ali
celo bronhijev.

Pozimi, zlasti med
kurilno sezono, in poleti v
klimatiziranih prostorih je
nosna sluznica izsusSena.

Kako se nos zamasi?

Pozimi, zlasti med kurilno sezono, in
poleti v klimatiziranih prostorih je nosna
sluznica izsusena, zato njena zascitna
funkcija oslabi, moznost okuzbe se zelo
poveca in nos je lahko hitro zamasen.
Posledice so tezko dihanje skozi nos,
onemogoceno vohanje in nemiren
spanec. Ce se obrambna funkcija nosne
sluznice porusi, se povec¢a moznost

za okuzbo. Virusi, bakterije in alergeni
lahko povzrodijo, da se nosna sluznica
vname in nabrekne. Poveca se izlo¢anje
sluzi in izcedka. Vnetje nosne sluznice
imenujemo rinitis. Zacetni simptomi
lahko prehajajo v resnejse, in sicer
srbenje v nosu, kihanje, nosni izcedek
(sprva redkejsi, po nekaj dneh gostejsi),
zamasen nos.

Ob prvih znakih tezav priporo¢amo
¢iscenje nosu s fizioloSko raztopino,

Ob prvih znakih tezav priporo¢amo ciScenje nosu s fiziolosko

raztopino.

Besedilo: dr. Aljosa Daniel, dr. med.

ko se pojavita nosni izcedek in

zamasen nos, pa je treba za ucinkovito
odmasSevanje v lekarnah poiskati
ustrezen nosni dekongestiv oz. prsilo

za nos. Danes so na voljo razli¢ni
dekongestivi, ki nos sicer odmasijo, a pri
tem do njega niso vsi enako prizanesljivi.

Otroski noski so Se posebej obcutljivi
Med najbolj motelimi tegobami, ki
spremljajo prehladna obolenja pri
otrocih, je zamasen nosek. Dihalne

poti majhnih otrok so anatomsko Se
nezrele, zato otrok potrebuje nekaj ¢asa,
da se nauci pravilno dihati skozi usta.
Ce nosek ni dobro o¢id¢en, se lahko
zamasijo kanali, kar lahko povzroci
vnetje uses. Zato je treba poskrbeti

za redno ciS¢enje in vlazenje nosnih
kanalov. Ce nosek ni pretirano zamagen,
zadosS¢a izpiranje s fiziolosko raztopino,
Ce pa je neprehoden, je priporocljivo

VeV V .
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DaljSa nosna kongestija je
nenormalno stanje.

uporabiti tudi nosni dekongestiv 0z.
prsilo za nos. Seveda izberemo takega,
ki je primeren za otrokovo starost.

Ce zamagen nos ne mine

Kaj storiti, ¢e je nos predolgo zamasen?
Podaljsan potek vnetnih procesov v
dihalnem traktu lahko kaZe na razvoj
hudih bolezni. Ce nelagodje ne mine

dva tedna, morate poiskati zdravnisko
pomoc. Samo z rinoskopskim pregledom
bo otorinolaringolog lahko odkril vzrok
vnetja in predpisal ustrezno zdravljenje.

Mozni vzroki

Dalj5a nosna kongestija je nenormalno
stanje, ki v velini primerov kaze na
razvoj kroni¢nega vnetja v nazofarinksu.
Alergeni, povzrocitelji infekcij in
nevrolegetativne motnje pogosto
delujejo kot provokatorji patoloskih
reakcij. Vnetni procesi v sluznici
povzrocijo resnejse zaplete.

uporabo natan¢no
preberite navodilo! O
tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte
z zdravnikom ali
farmacevtom.

Septanazal’

za odrasle
1mg/so mgvaml

Eaptanulf
ikodrasle.

e

[
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Zapoznelo zdravljenje zamasenega nosu povzroci nastanek
sinusitisa, atrofiCnega rinitisa in polipoznega sinusitisa.

Zapoznelo zdravljenje zamasenega nosu
povzroci nastanek sinusitisa, atroficnega
rinitisa in polipoznega sinusitisa.

Ce kriitev nosnega dihanja traja dlje
kot 2-3 tedne, lahko za to obstaja vec
razlogov:

« slabe navade (kajenje);

« nazalni tumoriji (cista, nosni polip);

+ deformacija nosnega preting;

+ vztrajno zmanjsanje imunosti;

+ kroni¢ne bolezni dihal;

Septanazal®

VAS NOS JE DRAGOCEN INSTRUMENT
PRITEZAVAH ZARADI ZAMASENEGA
NOSU IN IZCEDKA IZ NOSU POTREBUJEMO HITRO POMOC,
KI JE NEZNA DO NASE SLUZNICE. SEPTANAZAL® HITRO
ODMASI NOS TER VARUJE IN CELI NOSNO SLUZNICO. TAKO
POZITIVNO VPLIVA NA KAKOVOST ZIVLIENJA, SAJ SE
ZARADI NJEGOVIH UCINKOV 1ZBOLJSAJO TUDI VONJ, OKUS

IN SPANEC. VEC NA WWW.SEPTANAZAL.SI.

+ prirojena obstrukcija nosnih poti;
+ delo v nevarnih industrijah.

Ce Zelite izvedeti pravi vzrok rinoreje ali
zamasen nos, morate opraviti pregled
pri otorinolaringologu. Glede na stanje
nazofaringealne sluznice, spremljajoce
klinicne manifestacije in posledice
backoze, bo zdravnik lahko dolocil vrsto
bolezni in razvil optimalno strategijo
zdravljenja.

Metode zdravljenja

Ce imate dolgo zamaden nos, verjetno
razlog za to je bilo po¢asno vnetje
dihalnih poti. Nezelene ucinke v
dihalnem sistemu lahko izzovejo
mikrobi ali draZilci (alergeni). Zdravljenje
kroni¢nega rinitisa vkljucuje:

« izlocanje zaris¢ vnetja;

« odpravljanje drugih pocasnih bolezni;
- zdravljenje z zdravili in aparati;

« krepitev imunske obrambe telesa.

Celovito zdravljenje bolezni dihal
lahko sestavi le zdravnik na podlagi
rezultatov mikrobioloskih, rinoskopskih
in endoskopskih preiskav.

Za zdravljenje kroni¢ne bolezni boste
morali opraviti antibakterijsko ali
desenzibilizacijsko (antialergi¢no)
terapijo. Prepreiti ponovitev vnetja v
primeru okrepitve splosne in lokalne
imunosti. Pri tem se lahko pacientu
dodelijo imunostimulanti, zeliS¢ni
adaptogeni (tonik) ali vitaminsko-
mineralni kompleksi.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Foltene® rPHARMA

SAMPONI IN AMPULE NAREJENI PO FARMACEVTSKIH STANDARDIH

B Samponi Foltene Pharma so narejeni po farmacevtskih
standardih. Ne vsebujejo SLES, silikonov, mineralnih
olj, parafinskih voskov in parabenov.

= Foltene sampon proti izpadanju 1as za Zenske

= Foltene Sampon proti izpadanju las za moSke

» Foltene Sampon proli masinemu in suhemu prhljaju
- Foltene $ampon za masino lasisce

« Foltene Sampon za obcutljivo lasiSce

« Foltene Sampon za poskodavane in barvane |ase

nija proti izpadanju in za ra
konov, mineralnih olj, p
henov. Za obEutljiva las

D FOLTENE INTENZIVNA NEGA PROTI IZPADANJU LAS

ZA ZENSKE, ekskluzivna nega, na osnovi sinergije
TRICALGOXYL®-a, aklivne substance iz laboratorijev
Foltene, in BIOMINERALNEGA KOMPLEKSA

FOLTENE NEGA PROTI [ZPADANJU LAS ZA MOSKE,
ekskluzivna formulacija, ki temelji na sinergijskiem
delovanju TRICOSACCARIDOV®, aktivne substance proti
izpadanju las, laboratorijev FOLTENE in BIOVITAMINSK
KOMPLEKS.

Klinicni testi so dokazali, da FOLTENE INTENZIVNA

NEGA PROTI IZPADANJU LAS

« Poveta Stevilo |as v rastnem obdobju (anagen)

« Imanjsa Stevilo las v obdobju izpadanja (lelogen)

» Lasje zrastejo daljsi in odpornejSi, ohranjajo naravni
miadostni videz, volumen in sija]

°
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PLIUCNICO

BAKTERIJSKO) JE
TREBA JEMATI RESNO

Pnevmokokna (torej bakterijska) plju¢nica spada med vodilne vzroke smrti po

vsem svetu, po podatkih STO (Svetovne zdravstvene organizacije) celo med deset
najpomembne;jSih.

Poleg dojenckov in otrok do petega
leta starosti so Se posebno ogrozeni
starejSi od 65. let (zlasti sréno-Zilni
bolniki, bolniki s kroni¢nimi boleznimi
jeter kadilci in alkoholiki), kroni¢ni
bolniki s sladkorno boleznijo, kroni¢no
obstruktivno plju¢no boleznijo, astmo
in judje z oslabljenim delovanjem
imunskega sistema. Tveganje za
pnevmokokno pljucnico se zelo poveca
Ze po 50. lety, Se posebno pri kroni¢nih
bolnikih in kadilcih. Po 65. letu belezimo
velik porast invazivnih pnevmokoknih
obolenj pri odraslih. Na prvem mestu
(vec kot 80 odstotkov) je pljucnica

z bakteriemijo. S starostjo smrtnost

skokovito narasca. Pri nas zaradi okuzbe

s pnevmokoki hudo zboli vec ljudi kot
v evropskih drzavah, kjer se je Stevilo
okuzb prav zaradi rednega cepljenja
obcutno znizalo.

Ceprav imamo tudi v Sloveniji Ze nekaj
let na voljo ucinkovita in varna cepiva
za zascito pred okuzbo s pnevmokoki,
je precepljenost predvsem med
odraslimi zal Se vedno zelo nizka,
opozarjajo v Nacionalnem laboratoriju
za zdravje, okolje in hrano. V Evropi
poznamo vec¢ kot 90 razli¢nih tipov
pnevmokokoy, a lahko s cepivi, ki so

na voljo pri nas, pokrijemo vse glavne
tipe, ki so najnevarnejsi in najpogostejsi.
Pomembna novost je, da imamo od
zacetka letoSnjega leta na voljo za vse
otroke tudi SirSe, 13-valentno cepivo
(do zdaj smo uporabljali 10-valentno),
ki deluje proti najSirsemu moZnemu
spektru tipov in ponuja zelo visoko
raven zascite. Primerno je za cepljenje
otrok in odraslih. Za vse otroke in tiste
odrasle, ki imajo katero od kroni¢nih

ali drugih bolezni oziroma stanj, je
brezplacno, za druge pa samoplacnisko.
Okuzbe s pnevmokoki so sicer
pogostejse jeseni in spomladi, vendar
strokovnjaki cepljenje priporocajo vse
leto.
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Vsej prej kot nedolzna bolezen

Pri plju¢nici, smrtno nevarni okuzbi
dihal, se razvije vnetje v pljucih, zaradi
katerega se plju¢ni mehurcki napolnijo
s tekocino ali gnojem, kar povzrodi
nenadno visoko vrocino, kaselj, mrzlico,
pospeseno in otezeno dihanje, pospesen
sr¢ni utrip ter zbadajoco boledino v
prsnem kosu. Zaplete in smrt pogosteje
povzroci pri starejSih. V Sloveniji je
smrtnost v bolniSnici zdravljenih
bolnikov s pnevmokokno pljuc¢nico vec
kot desetodstotna, pri starostnikih

pa je Se ve(ja: zaradi te bolezni vsako
leto hospitalizirajo priblizno 6000 ljudi,
priblizno dve tretjini sta starejsi od

65 let. Nosilci in prenasalci bakterij

so lahko sami starostniki (recimo v
domovih za starejse), pnevmokoki pa se
lahko prenasajo tudi med druzenjem z
majhnimi otroki. Prenos je kaplji¢en ali
prek sline. Stevilke bi bile znatno niZje,
e bi se ljudje odlocili za cepljenje. Pri
nas se cepi le nekaj tisoc ljudi na leto,
ugotavlja stroka, kar je zelo malo v
primerjavi z drugimi evropskimi drzavami
in ZDA. Z vecCjo precepljenostjo ne bi le
povecali zascite starostnikov (visoka
smrtnost odraslih zaradi pljucnic) in
ogrozenih skupin pred pnevmokoknimi
okuzbami, ampak bi se zaradi znizane
stopnje obolevnosti zaradi teh okuzb
znizala tudi uporaba antibiotikov ter
posredno tezave zaradi odpornosti
bakterij proti antibiotikom, kar v

zadnjih letih postaja vse vedji problem,
predvsem pri otrocih. Pri dojenckih in
majhnih otrocih so lahko znaki bolezni
manj ocitni. Ta skupina ljudi ima pogosto
v ospredju nerespiratorne simptome

- zmedenost, splosno oslabelost,
bruhanje, poslabsanje kroni¢ne bolezni.
PoviSana telesna temperatura je pri

njih lahko celo odsotna. ‘Pri bolnikih z
atipi¢nimi plju¢nicami je zacetek bolezni
pocasen, v ospredju pa so splosni
simptomi, kot so glavobol, bolecine v
miSicah in sklepih, splosna oslabelost,

Besedilo: Jasna Fiirst

suh in drazec kasSelj, zato morajo biti
starsi pri malcki Se posebej pozorni.

Zdravljenje in mozni zapleti

Pljucnice ni tezko odkriti - zdravnik
lahko pravilno diagnozo postavi ze

s preprostim poslusanjem dihanja s
stetoskopom. Ker pa je za zdravljenje
pomembno, kako je napredovala
bolezen, je ena prvih preiskay, za katero
se odloc¢ajo zdravniki, rentgensko
slikanje plju¢, ki pokaze razsirjenost
okuzbe v plju¢nem tkivu. Z dodatnimi
preiskavami vzorca izmecka - torej
tistega, kar bolnik izkasljuje - pa se
ugotavlja, katera bakterija oziroma virus
je kriv za bolezen.

Pri hujsih oblikah plju¢nice, majhnih
otrocih, starejsih ljudeh in kroni¢nih
bolnikih zdravniki bolezen zdravijo v
bolnisnici. Tisti, ki imajo dober imunski
sistem in blazjo obliko plju¢nice, pa
lahko s pomocjo ustreznih zdravil
okrevajo kar sami doma. V primeru
virusne pljucnice zdravnik po navadi
predpiSe le protibolecinska sredstva in
zdravila za zbijanje vrocine, bakterijska
pliu¢nica pa se ozdravi z antibiotiki.

Pri zelo hudih oblikah plju¢nice je mozno,
da bakterija ali virus, ki je povzrocil
pljucnico, vstopi tudi v krvni obtok,
zaradi Cesar okuzba napreduje v sepso.
Drugi moZen zaplet je ta, da se vnetje
iz pliu¢nega tkiva razsiri v poprsnico

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Pri hujSih oblikah pljuc¢nice, majhnih otrocih, starejsih ljudeh in
kroni¢nih bolnikih zdravniki bolezen zdravijo v bolniSnici.

- to je opna, ki locuje plju¢no tkivo

od stene prsne votline - lahko pa se
med obema plastema poprsnice za¢ne
nabirati gnoj ali pa tekocina, ki pritiska
na plju¢no tkivo in povzroca tezave z
dihanjem. Pri zelo majhnih otrocih in
predvsem pri hudih kroni¢nih bolnikih pa
lahko napredovanje plju¢nice povzrodi
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odpoved dihal, a taksen skrajen zaplet je
zelo redek.

Najpogostejsi simptomi virusne
pljucnice:

+ slabo pocutje in misi¢na oslabelost;
. otezeno dihanje;

+ suh kaselj;

rahlo zvisana telesna temperatura.

Bakterijske plju¢nice pa imajo precej bolj
tipi¢no sliko in ocitne simptome:

povisana telesna temperatura;
mrzlica;

kaselj z gnojnim izmeckom ali brez;
tezko dihanje;

bolecine v prsih, ki se obicajno
stopnjuje ob globokem vdihu;
zadihanost brez kakrsnih koli telesnih
naporov.

Varna cepiva

Cepiva so »mrtvag, torej varna:

ne morejo povzrociti okuzbe,
nezeleni ucinki so v primerjavi s
koristjo (cepivo lahko resSi Zivljenje!)
zanemarljivi (rdecina na predelu
cepljenja, nekoliko povisana telesna
temperatura, blaga utrujenost

po cepljenju). Glavni razlog, zakaj
strokovnjaki tako zelo priporocajo
cepljenje, je, da lahko v vedini
primerov prepreci huda invazivna
obolenja pri otrocih, ki lahko puscajo
posledice, in hkrati mocno znizuje
moznosti zbolevanja odraslih

za smrtno nevarno pljucnico.
Pomembno je tudi, da je odpornost
pnevmokokov proti antibiotikom
vedno vedja, zlasti pri otrocih, na kar
pa bi pozitivno vplivalo tudi cepljenje.

AQ U,A\® | CLASSIC

Odplaknite jih z morsko vodo
Aqua Maris!

Lift the senses.
Okrepite Cute.
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Zastopnik in distributer: JADRAN -
GALENSKI LABORATORIJ d.0.0.,
Litostrojska cesta 46A,

1000 Ljubljana, e-mail: info@jgl.si
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DVOINA ZASCITA

Pnevmokokne okuzbe in gripa nas lahko za vec dni spravijo v posteljo, bolj ogrozene
skupine v bolnisSnico, lahko pa so tudi usodne. Gripa in pnevmokokne okuzbe
posebno v zimskih mesecih resno ogrozajo vsakogar, ki je v stiku z drugimi ljudmi.
Okuzbo s pnevmokoki lahko preprecimo s cepljenjem, prav tako gripo, proti kateri se

lahko letos brezplacno cepi vec prebivalcev Slovenije kot v prejsnjih letih.

Gripa najbolj ogroza nosechnice,
otroke, starejSe in kroni¢ne bolnike

V zacetku letosnjega leta so v slovenske
bolnisnice sprejeli Stevilne bolnike z
gripo. V zadnjih petih letih po podatkih
NIJZ zabeleZijo med 2.000 in 3.000 (leta
2018 - 2299) primerov gripe - gre pa

le za primere, ko je dokazana okuzba z
virusom influence. Zaradi gripe je samo
v dobrih dveh mesecih umrlo vec kot 60
oseb.

“Praviloma zaradi gripe umirajo starejsi,
zlasti ¢e imajo pridruzene kroni¢ne
bolezni. Vendar pa imamo smrtne
primere tudi pri mlajsih, ki so sicer
popolnoma zdravi in v najboljSih letih,
predvsem zaradi sepse, plju¢nic in
odpovedi organov. V preteklosti smo
imeli tudi primere mrtvorojenih otrok,
katerih matere so med nosec¢nostjo
prebolevale gripo. Torej tudi pri nas

je lahko gripa smrtna in to v vseh
starostnih!” poudarja asist. Tatjana Mrvic,
dr. med, vodja Sluzbe za preprecevanje
in obvladovanje bolnisni¢nih okuzb na
UKC Ljubljana in pediatrinja na Kliniki za
infekcijske bolezni in vrocinska stanja
UKC Ljubljana.

Svetovna zdravstvena organizacija
postavlja nosecnice na prvo mesto
med rizi¢nimi skupinami zaradi gripe.
Tudi pri nas se nosecnicam priporoca,
da se cepijo proti gripi, od letos pa

so nosecnice tudi upravi¢ene do
brezplac¢nega cepljenja proti gripi. V
zadnji sezoni se je namrec proti gripi
cepilo samo 372 od okoli 19.000
nosecnic. "V nosec¢nosti zaradi
sprememb v imunskem odgovory,
dihalih in Stevilnih drugih organskih
sistemih bistveno zvisa tveganje za
resne zaplete gripe v nose¢nosti. Zato
je gripa v nosecnosti zelo resna bolezen,

16 zdravenovice

ki ogroza zdravje nosecnice in otroka.
Tudi v Sloveniji je gripa pomemben vzrok
za hudo obolevnost in celo umrljivost
nosecnic in novorojenckov. Najpogostejsi
zaplet je bakterijska plju¢nica, ki lahko
vodi v odpoved dihanja, lahko pa zaradi
hude sistemske okuzbe oz. sepse
prizadene tudi srce in prakti¢no vse
ostale organe. Za nosec¢nost znacilni
mozni zapleti gripe so prezgodniji porod,
zastoj plodove rasti in smrt ploda v
maternici. Zaplete gripe v nose¢nosti
lahko s cepljenjem nosecnic v veliki

meri preprecimo. S cepljenjem zascitimo
tudi otroka v prvih Sestih mesecih
Zivljenja - v obdobju, ko je Se premajhen,
da bi lahko bil cepljen” je dejal izr. prof.

Besedilo: Petra Sauperl

Miha Lucovnik, dr. med,, vodja Enote za
intenzivno nego nosecnic in porodnic
Ginekoloske klinike UKC Ljubljana

in izredni profesor porodnistva na
Medicinski fakulteti Univerze v Ljubljani.

Slovenske otroke pnevmokokne
okuzbe osemkrat bolj ogrozajo kot
evropske vrstnike

Pnevmokokne okuzbe Slovenijo ogrozajo
dvakrat bolj kot ostale Evropejce - na
100 000 prebivalcev zabeleZzimo dobrih
13 primerov. Enoletni otroci pa so bili
leta 2018 skoraj osemkrat bolj ogrozeni
kot njihovi evropski vrstniki. “Za okuzbo
s pnevmokoki so posebej dovzetni

mali otroci do dveh let, starejsi od 65

Pnevmokokne okuzbe Slovenijo ogrozajo dvakrat bolj kot ostale
Evropejce - na 100 00O prebivalcev zabelezimo dobrih 13
primerov.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Praviloma zaradi gripe umirajo
starejsi, zlasti e imajo
pridruzene kroni¢ne bolezni.

let in kronicni bolniki. Med odraslimi
se pri 5 do 10 % pnevmokok nahaja
v nosnozrelnem prostoru. Priblizno
od 20 do 40 % zdravih otrok ima
pnevmokoke v nosno Zrelnem prostoru,
med otroki, ki obiskujejo vrtec, Zivijo v
prenatrpanih prostorih in starsi kadijo,
je odstotek prenasalcev bistveno visji.
Glavni prenasalci pnevmokokov so prav
otroci« pojasnjuje prim. dr. Alenka Trop
Skaza, dr. med,, predstojnica Obmocne
enote Celje NIJZ. "Ob padcih odpornosti
lahko bakterija povzroci infekcijo na
sluznicah (vnetje srednjega usesa,
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sinusitis, plju¢nica) ali pa preide v kri in
povzroci invazivno okuzbo. Najbolj se
bojimo invazivnih okuzb, med katere
sodijo bakterijski meningitis, bakteriemija
ter bakterijska pljucnica. V svoji praksi
se najpogosteje sre¢amo z gnojnim
vnetjem srednjega usesa, zaradi Cesar
je pri otroku pogosto potreben predpis
antibiotika. Vsako leto imam nekaj otrok
z bakterijsko pljucnico in pri mlajsih
otrocih (veCinoma so to necepljeni)

tudi bakteriemijo, ki se pokaze z visoko
vrocino in mrzlico ter mo¢no povecanimi
vnetnimi kazalci v krvi« je pediater
Denis Bas naStel najpogostejse zaplete
pri pnevmokoknih okuzbah. Pnevmokoki
povzrocajo tudi vnetje sinusov, vnetje
oci, mehkih tkiv, potrebusnice, lahko

tudi vnetje kosti in sklepov. Najbolj

resni klini¢ni sliki pa sta pnevmokokni
gnojni meningitis in pnevmokokna
sepsa (okuzba krvi). Smrtnost je tu v
primeru, da bolnik ne pride dovolj zgodaj
k zdravniku, lahko velika. Po prebolelem
pnevmokoknem meningitisu lahko
ostanejo trajne posledice: naglusnost,
gluhost, nevroloska prizadetost.

Pediatri cepljenje proti gripi otrokom
mocno priporocajo

Ker so rizi¢na skupina za hujsi potek
gripe vsi otroci pod petim letom
starosti in kroni¢ni bolniki nad Sestim

Zmanjuje utrujenost

in izérpanost.

Prasek za pripravo napitka.

mesecem starost, je cepljenje proti
gripi zanje mocno priporocljivo. Poleg
mocno povisane telesne temperature,
slabega pocutja in apetita, draZzeCega
kaslja, glavobola in bolecin v miSicah,
pogosto tudi dehidracije, gripo pri
otrocih lahko spremljajo tudi resni
zapleti. Tudi nevroloski zapleti niso tako
redki. Predvsem pri Solarjih so pogoste
vrtoglavice in izgube zavesti. Predsolski
otroci pa imajo pogosteje vrocinske
krce. V lanski sezoni je bilo ze zaradi
vseh opisanih tezav ob gripi kar nekaj
otrok, ki smo jih obravnavali sprejetih

v bolniSnico. Da pa je stvar Se hujsa,

pa so pogosto ob gripi pojavijo zapleti,
ki zahtevajo antibioti¢no zdravljenje;
vnetje srednjega usesa in pljucnica, ali
pa okuzba spodnijih dihal, lahko pride do
zapletov odpovedi dihanja in potrebe
po intenzivnem zdravljenju. Pogosto
gripa povzrodi tudi akutno poslabsanje
kroni¢ne bolezni. Priporocajo; da ob
enem obisku zdravnika opravimo obe
cepljenji: v eno ramo proti gripi in v
drugo proti pnevmokoknim okuzbam.

NajhujSe pnevmokokne okuzbe so
najbolj verjetne do drugega leta
starosti

NIJZ cepljenje proti pnevmokoknim
okuzbam priporoca za male otroke do
dveh let, osebe, starejSe od 65 let, in

prehransko dopolnilo.

S

o

Vitamini A, Bs, Bi2, Cin folna kislina ter baker, cink in selen imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema. Magnezij, vitamini Bz, Bs, Bi2, C in folna kislina
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pa prispevajo k zmanjSevanju utrujenosti in iz€rpanosti. Izdelek je prehransko dopolnilo. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno prehrano.
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kroni¢ne bolnike. Cepljenje dojenckov, ki
so rojeni po oktobru 2014, in ogrozenih
skupin je brezplac¢no. Cepljenje starejSih
in kroni¢no bolnih je priporocljivo, a so
samoplacniki. Pediater Bas starse poziva
da svojega otroka cepijo ¢imprej, to je
Ze pri 3. mesecu starosti, ko za¢nejo
cepljenje otrok po programu: “Najhujse
okuzbe, ki so lahko za otroka smrtne
ali mu povzrocijo trajne posledice
(meningitis, sepsa), so namrec najbolj
verjetne v prvih dveh letih otrokove
starosti. Z vstopom otroka v vrtec se
verjetnost okuzb poveca. Precepljenost
otrok se sicer v Sloveniji zviSuje!” "V
letu 2018 je bilo cepljenih slabih 60

% dojenckov v prvem letu, a so razlike
med posameznimi regijami velike.
Izkusnje iz drzav, kjer imajo tradicijo
cepljenja proti pnevmokoknim okuzbam
daljSo in je vec otrok cepljenih, kazejo,
da je zaradi velike precepljenosti
dojenckov manj pnevmokoknih

okuzb tudi pri starejSih zaradi t.i.
kolektivne odpornosti, man;j je nosilcev
pnevmokoka, cepljenje zmanjSuje porabo
antibiotikov in zmanjsuje odpornost

na antibiotike” je poudarila prim. dr.
Alenka Trop. Za cepljenje dojenckov v
programu cepljenja od letos v Sloveniji
uporabljamo novo 13-valetno cepivo, ki v
primerjavi z 10-valentnim nudi Se boljSo
zasdito proti pnevmokoknim okuzbam.
To cepivo se uporablja tudi za odrasle
skupine z ve¢jim tveganjem za razvoj
pnevmokoknih okuzb, torej starejse od
65 let in kroni¢ne bolnike. Za skupine
bolnikov, ki so posebej ogrozeni, se
cepljenje krije iz sredstev obveznega
zdravstvenega zavarovanja - torej njim
cepljenja proti pnevmokoknim okuzbam
ni treba plalati.

Komu NIJZ priporoca cepljenje proti
gripi?

Cepljenje je Se posebej priporocljivo za
skupine prebivalstva, ki so izpostavljene
ve¢jemu tveganju za tezji potek bolezni
in nastanek zapletov zaradi gripe.

V te skupine spadajo starejsi od 65

let, kronicni bolniki, osebe z izrazito
povecano telesno tezo (ITM = 40) in
nosecnice. Vse nastete skupine so

v sezoni 2019/2020 upravictene do
brezplac¢nega cepljenja proti gripi.
Stroske cepljenja v celoti krije Zavod
za zdravstveno zavarovanje Slovenije iz
obveznega zdravstvenega zavarovanja,
cepljenje pa poteka pri izbranih osebnih
zdravnikih. Za vse ostale je cepljenje
proti gripi samoplac¢nisko in stane 14
evrov. Med kroni¢ne bolezni navajajo
kroni¢ne bolezni obtodil, dihal, seil,
jeter, metabolne bolezni, nekatere
Ziv¢no-misi¢ne in vezivne bolezni,
maligna obolenja, nekatere bolezni krvi
in krvotvornih organoy, bolezni, ki slabijo
imunski odziv in otroke, ki so dlje ¢asa
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Zaradi pnevmokoknih okuzb lahko zboli kdorkoli, a najvecje
tveganje je pri majhnih otrocih do drugega leta starosti, pri
starejSih od 65 let, pri ljudeh s Sibkim imunskim sistemom in pri

kroni¢nih bolnikih.

zdravljeni z salicilati4 . Poleg teh skupin
pa NIJZ cepljenje proti gripi priporoca
tudi zdravim osebam, starejsim od 65
let, otrokom, starim od 6 do 23 mesecev,
in nosecCnicam, ker je pojavljanje
zapletov bolezni v teh skupinah bolj
pogosto kot v ostali populaciji.

Komu NIJZ priporoca cepljenje proti
pnevmokoknim okuzbam?

Zaradi pnevmokoknih okuzb lahko
zboli kdorkoli, a najvecje tveganije je
pri majhnih otrocih do drugega leta
starosti, pri starejsih od 65 let, pri
ljudeh s Sibkim imunskim sistemom

in pri kroni¢nih bolnikih. Bolniki, ki

so brez vranice ali imajo okrnjeno
imunost zaradi razli¢nih vzrokov (npr.
bolniki s konc¢no ledvi¢no odpovedio,
nefrotskim sindromom, onkoloski
bolniki, bolniki na imunosupresijskem
zdravljenju, bolniki na kemoterapiji,
bolniki po presaditvi organov, HIV
okuzeni, bolniki, ki imajo tezko imunsko
pomanijkljivost), so Se posebej ogrozeni
glede pnevmokokne okuzbe in poteka
bolezni. Pri otrocih se pnevmokokne
okuZbe najpogosteje izrazijo kot
vnetje srednjega usesa. Pnevmokoki
lahko povzrodijo tudi pnevmokokni
meningitis, sepso, bakteriemijo in
pljucnico - s temi resnimi zdravstvenimi

zapleti pa se otroci, starejsi in kronicni
bolniki najtezje spoprimejo. Zato je

po mnenju epidemiologov smiselno
cepljenje za vse ranljive skupine, ki

so okuzbam najbolj izpostavljene.
Cepljenje dojenckov se placa iz sredstev
obveznega zdravstvenega zavarovanja.
Cepljenje starejSih in kroni¢no bolnih je
priporocljivo, a so osebe samoplacniki,
medtem ko se za skupine bolnikov, ki
S0 posebej ogrozeni, cepljenje krije iz
sredstev obveznega zdravstvenega
zavarovanja.

Cepljenje je Se posebe;j
priporocljivo za skupine
prebivalstva, ki so
izpostavljene veCjemu tveganju
za tezji potek bolezni in
nastanek zapletov zaradi gripe.

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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BetaCold® izdelke se priporoca za podporo imunskemu sistemu:

+ Vvjesensko-zimskem obdobju
« ob prvih znakih tezav
+ ko sotezave Ze tu.

BetaCold® izdelki so brez sladkorja in umetnih sladil. Ne vsebujejo glutena, laktoze,
umetnih barvil ali arom.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah in na www.arspharmae.com, T 080 87 66

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.
Vitamini B6, C, D3, baker, cink in selen imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema.
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RESPIRATORNI

SINCICHSKI VIRUS

Okuzbe z respiratornim sincicijskim virusom (RSV) se pojavljajo v jesensko-zimskem
casu, v nekaterih sezonah segajo celo v spomladanske mesece. RSV je najpogoste;jsi
povzrocitelj akutnega bronhiolitisa majhnih otrok, pri vedjih otrocih in odraslih
povzroca blazja prehladna obolenja. Zacetek krozenja RSV zaznamo le, ¢e kuznine
dihal testiramo na RSV, saj klini¢na slika okuzbe nima znacilnega poteka.

Kako zmanjSamo nevarnost okuzbe z

RSV?

Ta virus je zelo nalezljiv. Dojencki se

lahko z njim okuzijo, ¢e pridejo v stik

z otrokom ali odraslim, ki je z virusom

okuzen. RSV se lahko &iri s kasljanjem

in kihanjem ali neposrednim stikom. Kot
starsi lahko z nekaj ukrepi pomagate
zmanjsati tveganje za okuzbo z RSV
tako doma kot zunaj doma.

+ Preden primete otroka, si roke umijte
s toplo vodo in milom.

- (e ste prehlajeni ali imate vro¢ino,
morate vedeti, da lahko dojencka s
poljubljanjem okuzite z RSV. Dojencka
zato raje samo nezno objemite ali ga
pobozajte po glavi.

- Ce so sorojenci prehlajeni ali imajo
vrocino, pazite, da se dojencku ne
priblizajo.

« Pazite, da se ljudje z znaki prehlada ali
vrocino ne priblizajo otroku.

« Otroka ne jemljite s seboj tja, kjer
je veliko ljudi (v vrtce, nakupovalna
sredis¢a, na velika druzinska srecanja

- Ce imate doma novorojen¢ka, je
priporocljivo, da starejsi sorojenec ne
obiskuje vrtca, saj lahko prinese RSV
domov.

+ Do drugega meseca otrokove starosti
odsvetujemo obiske.

V blizini otroka ne kadite. Prepovejte

kajenje v hisi.

2. Kaj je RSV?

RSV je kratica za RESPIRATORNI
SINCICIISKI VIRUS. Je zelo pogost
povzrocitelj okuzb dihal pri dojenckih in
otrocih v zgodnjem otrostvu. Priblizno
dve tretjini dojenckov se okuzita z RSV
v prvem letu zivljenja, do konca drugega

leta pa se z njim okuZi skoraj vsak otrok.

Nevarnost, da se razvije tezja oblika
okuzbe z RSV je Se posebej prisotna
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pri prezgodaj rojenih otrocih, otrocih

s kroni¢no plju¢no boleznijo in hujSo
prirojeno sréno napako.

Okuzbe z RSV se v drzavah z zmernim
podnebjem najpogosteje pojavljajo od
jeseni do pomladi.

Ali je RSV zlahka prenosljiv?

Da, RSV je zlahka prenosljiv. Ta zelo
pogosti virus se Siri s telesnim stikom

(z dotikom, poljubljanjem, rokovanjem)

z okuZeno osebo. Klice se Sirijo tudi po
zraku pri kasljanju ali kihanju. Poleg tega
lahko virus RSV prezivi vec ur - na pultu
v trgovini ali na uporabljenem robcku.
Okuzba z njim je zelo pogosta tam,

kjer je veliko ljudi, na primer v vrtcih,
trgovskih centrih. Oseba je lahko
izpostavljena virusu in ga nevede
prenese na druge. Zato je zelo
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Besedilo: dr. Samo Belavic Pu¢nik, NIJZ

pomembno, da z ustreznimi ukrepi
preprecite okuzbo dojencka z RSV.

Pri katerih otrocih je vecja nevarnost
teZjega poteka okuzbe z RSV?

Pri vecini dojenckov RSV povzrodi blag
prehlad. Toda v dolocenih primerih - tudi
pri prezgodaj rojenih otrocih, otrocih

s kroni¢no plju¢no boleznijo in hujSo
prirojeno sré¢no napako - lahko RSV
povzroci okuzbo plju¢. Taki dojencki
lahko hudo zbalijo.

PREZGODAJ ROJENI OTROCI
Prezgodaj rojeni otroci so izpostavljeni
vedjemu tveganju za hujSo obliko
okuzbe z RSV, ker dihala in imunski
sistem takih otrok ob rojstvu niso
dozoreli.

Ta zelo pogosti virus se Siri s telesnim stikom (z dotikom,
poljubljanjem, rokovanjem) z okuzeno osebo.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

RSV je kratica za RESPIRATORNI SINCICIISKI VIRUS.

Bronhopulmonalna displazija
Bronhopulmonalna displazija (BPD) je
najpogostejsa pri nedonosenckih, ki so
bili rojeni mnogo prezgodaj in so dlje
¢asa potrebovali umetno predihavanje
in/ali veliko koncentracijo kisika.

Znaki bronhopulmonalne displazije
vkljucujejo:
- potrebo po dodatnem Kisiku,

. otezeno, hitrejSe dihanje,
« znacilne spremembe na rentgenski
sliki pljuc.

Prirojena sréna napaka

Poznamo vec razlicnih vrst prirojenih
sr¢nih napak. Nekatere aoblike moc¢no
povecajo tveganje za razvoj hude oblike
bolezni pri okuzbi z RSV. Ce ima vas
otrok prirojeno sr¢no napako, prosite

OMRON M3

Vsestranski in klinicno preverjen

merilnik krvnega tlaka za merjenje. ="

*Raziskava o najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta
v slovenskih lekarnah 2016, FarmAsist d.0.0.

DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri dezurni lekarni
NjegoSeva cesta 6k, 1000 Ljubljana
T:01/230 63 90, 01 /230 63 91

E: trg4@diafit.si

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

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

E: trg3@diafit.si

| Na voljo tudi v vasi lekarni in drugih specializiranih trgovinah z medicinskimi pripomogki.

DIAFIT d.o0.0., PE Trgovina pri bolniSnici
Ljubljanska 1a, 2000 Maribor

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

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

zdravnika za podrobnejSe informacije.
5. Kaksni so znaki okuzbe z RSV?
Znaki okuzbe z RSV se lahko sprva
kazejo kot prehlad in lahko vkljucujejo:
+ zvisano telesno temperaturo,

+ voden izcedek iz nosy,

« druge znake prehlada.

Znaki se lahko poslabsajo, ko se virus
razsiri v pljuca, in se kazejo kot:

+ suh, drazec kaselj,

« tezko dihanje,

+ sopenje ali piskajoce dihanje,

« hitro dihanje,

« pomodrevanje,

+ daljsi dihalni premori.

A\

Okuzbe z RSV se v drzavah
z zmernim podnebjem
najpogosteje pojavljajo od
jeseni do pomladi.

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA
INOZILJA SLOVENUE

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

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

| www.diafit.si
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SKRBITE ZA SVOI0
K0Z0 POZIM?

Ko nastaja ta prispevek, se po naSih koncih Se pretegujejo oblacnost, megla in dez.
Ampak vremenoslovci napovedujejo, da nam bo, ko ga boste prebirali, ze Skripal
sneg pod nogami. Kljub mrazu bomo nacrtovali sprehode po praznic¢no okraSenih
krajih in delali naCrte za naslednjo smuko. Srec¢nezi, ki zivimo v predelih sveta, kjer
se letni ¢asi menjajo, in se imamo res vedno Cesa veseliti! Seveda ima ta raznolikost
vremena tudi kakSne manj navdusSujoce stranske ucinke: stavbe morajo biti
toplotno izolirane, precej nas stane kurjava, potrebujemo vec oblacil in - lethemu
Casu je smiselno prilagoditi tudi skrb za kozo.

Besedilo: dr. Mirjam Rogl Butina, dr. med., specialistka dermatovenerologije; Matic Fabjan, dr. med.,
specialist plasticne, rekonstruktivne in estetske medicine; Dermatologija Rogl Fabjan, Ljubljana

Na ta obsezni in zunanjosti najbolj
izpostavljen organ ¢loveskega telesa
vsak trenutek vpliva mnoZzica notranjih
in zunanjih dejavnikov. Dedni zapis,
hormonska dogajanja, odrasc¢anje in
staranje, bolezni, zdravila, nase delo,
Sport in razli¢ni hobiji mo¢no vplivajo
na zgradbo in delovanje koze ter na
njeno sposobnost prilaganja novim
okolis¢inam - npr. letnim ¢asom.

V grobem clovesko kozo razdelimo

na tri tipe: normalno, mastno in suho
koZo. Pogosto se omenja mesano kozo
(mogoce so najrazli¢nejSe kombinacije)
in razlikovanje po stanjih: obcutljiva,
umirjena ipd.

Kot normalno opredelimo koZo, ki je v
funkcionalnem ravnovesju - primerno
vlazna in obarvana, na dotik voljna, ob
obremenitvah dovolj prozna. Videz je
razlicen glede na del telesa, prav tako
ne uide spremembam, ki jih prinasa
staranje. A najpomembnejse je, da
posameznik s tako koZo nima obcutkov
neugodja, povezanih z njo: ga ne srbi,
ne veze, ni zapletov na predelih, kjer
je najvec lojnic, in tako naprej. Vecina
nas ima normalno kozo do pubertete,
pozneje pa pogosteje moski.

Najvec skrbi zase zahteva suha koza.
Pri marsikom se pojavi ze v zgodnjem
otrostvu, po puberteti jo ima priblizno
vsaka tretja zenska, moski redkeje.
Primerno negovana suha koza v
mladosti deluje zelo nezno in lepo, z
leti pa se hitro pojavijo drobne gubice.
Na pogled je bledikasta, na dotik pa
tanka, a z nekoliko grobo povrhnjico -

24 zdravenovice

ta je posledica moc¢nejSega luscenja.

V nasprotju z »zdravo« suho kozo

je izrazita izsuSenost koze tudi del
nekaterih obolenj, npr. luskavice in
razli¢nih alergijskih bolezni. Med zadnjimi
sta najpogostejsa atopijski dermatitis in
kontaktni alergijski ekcem. »Bolezensko«
suha koza se lahko razvije iz predhodno
normalne, suhe ali celo mastne koze.
Spremenjena je lahko po vsem telesu ali
le na obolelih predelih, npr. na rokah ob
kontaktnih alergijah na doloc¢eno snov, s
katero prihajajo v stik le nase roke.

Hladno vreme obremenjuje kozZo
Ob kakrsnemkoli dodatnem drazenju
suha koza postane fragilna, rdec¢kasta,

pojavijo se drobne razpoke in oja¢ano
luSCenje, razvije se ekcem - pa ne zaradi
alergijske reakcije, ampak zaradi vnetja,
v katero vodi izsuSenost. Omenjeno
praviloma spremlja obcutek zategovanja
in/ali srbenja koZe. Iz krhkega ravnovesja
jo vrzejo najrazli¢nejsi zunanji drazljaji:
nepravilna nega, moc¢no sonce, prah,
zrak z nizko vlaznostjo, veter, mraz.

Hladno zimsko obdobje je za kozo
obremenjujoce. Za vsako kozo. Seveda
se tezave bistveno hitreje pojavijo pri
osebah, ki imajo iz kateregakoli razloga
tudi sicer obcutljivo, suho kozo.

Prakti¢no vsi dogodki vodijo v isto smer

NajveC nege za telo zahteva suha koza.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

V grobem clovesko kozo
razdelimo na tri tipe: normalno,
mastno in suho koZzo. Pogosto
se omenja meSano kozo
(mogoce so najrazlicnejse
kombinacije) in razlikovanje po
stanjih: obcutljiva, umirjena ipd.

- izsusitev in vnetje. Padavine kozo na
kratki rok mocdijo in drazijo, na dolgi rok
pa izsusijo. Pri hudem mrazu je nizka

Ze vlaznost zunanjega zraka, ogrevanje
stanovanj jo znizuje Se naprej. V takih
razmerah koza izgublja lastno vlago

in postaja vse bolj izsusena. Dodatni,

na zimo vezani draZljaji so tusiranje z
vroCo vodo in Stevilne plasti oblacil, ki
ne samo tanjsajo kislo-mascobni plasc
vrhnjice, ampak njihovi robovi, ki drgnejo
ob brado, lica, hrbtisca rok ze tako ali
tako fragilno kozo Se mehanicno drazijo
in poskodujejo. Olje na ogenj prilivajo
dejavniki, ki so prisotni vse leto: slabo
obrisane roke po umivanju, umivanje in
pomivanje z drazelimi sredstvi, pogosto
mocenje koZe, ignoriranje nege ipd.

Posledice so izrazite

Omenjeno dogajanje najprej sproZi
tezave in vidne spremembe na stranskih
delih obraza, po vekah, hrbtis¢u rok in
izteznih straneh zgornjih in spodnjih
okonin. Ce so drazljaji dolgotrajni, nega
koze pa ni ustrezna, se razsirijo tudi na
trup. Na kozi najprej opazimo poudarjeno
risbo drobnih gubic, nato drobne luske,
na dotik postane groba in rdeckasto
zabarvana. Taka koza se bistveno hitreje
rani. Pogosto srbi Ze sama od sebe,
zlasti ko se segreva ali ohlaja, Se huje pa
je nekaj minut po tusSiranju ali pomivanju
posode.

Ce imate iz kateregakoli razloga ze

v osnovi obcutljivo in/ali suho koZzo, z

zacetkom kurilne sezone intenzivirajte

obicajno nego svoje koze (ki ste jo Cez
poletje brez posledic deloma opuscali).

Predvsem je pomemben rezim umivanja,

priporoceno je:

+ Izogibanje drazecim dejavnikom,
posebej poudarjam pravilno izbiro
sredstev za umivanje. Izbirajte vedno
med preparati, katerih sestava je

prilagojena negi suhe/obcutljive
koze in predvsem niso obarvani ali
odiSavljeni; priporocljivi so pripravki,
ki vsebujejo mascobe ali sredstva, ki
umirjajo kozo.

+ Izogibanje umivanju z vroco vodo.

+ Kopeli in/ali tusiranja naj ne bodo
dolgotrajna.

+ KoZo po umivanju je treba obrisati
temeljito, a neZno; drgnjenje tanjsa
kislo-mascobni plas¢, koZo dodatno
drazi in sprozi srbez.

+ Redna uporaba negovalnih pripravkov
(mleka, kreme, mazila), katerih
osnovna naloga je preprecevanje
izgube vlage iz koze. Ti pripravki
morajo vsebovati ve¢ mascob kot
»poletni«, nanasamo jih vsakodnevno.
Najbolje je, da kozo ze v prvih
minutah po kopanju/tusiranju v celoti
namazemo z izbranim preparatom.
Najbolj izpostavljene dele koze
mazemo velkrat dnevno.

Kako si pomagamo?

Za vse ostale se usmerjena skrb zac¢ne

ob pravem mrazu. Nekaj namigov:

+ Redno negujte koZo (vsega telesa!)
s pripravki, ki ustrezajo vasi starosti,
tipu in stanju koze, morebitnim
boleznim in zdravljenjem. Negovana
koza bistveno lazje umirja drazece
vplive mraza in se tezje izsusi. V
zimskem ¢asu je smiselno izbrati
pripravke z intenzivnejsimi zadrzevalci
vlage (trenutno so na voljo Stevilni
pripravki, ki vsebujejo se¢no kislino -
ureo) in nekoliko ve¢ mascobe. Vsaj
enkrat dnevno priporo¢amo nanos
ustrezne zasScitno-negovalne kreme
tudi osebam, ki tega v ostalem delu
leta ne potrebujejo.

+ Dodajajte vlago zraku v vasih
stanovanjih in delovnih prostorih.

« Uzijte dovolj tekocine: voda, ¢aj, juha
.. Saj veste - dnevno potrebujemo
priblizno 30 ml na vsak kg nase teze.

» Kadar pri¢akujemo dolgotrajne
aktivnosti na mrazu, lahko nanesemo
t.i. filmogene pripravke (praviloma
vsebujejo voske, hidrokarbone
ali silikon). Ti ustvarijo okluzivno
plast, ki Se intenzivneje prepreluje
izhlapevanje vlage.

+ Zas(itite se z ustrezno obleko,
rokavicami, pokrivali, maskami za
obraz. Kroj oblacil naj bo udoben,
materiali nezni, koZi prijazni. Rokavice
nataknimo takoj, ko pridemo na
prosto, ko pa se vrnemo na toplo, jih
tudi takoj sle¢emo. Sicer se za¢nemo
potiti, pot pa dodatno drazi kozo.

+ Tudi v hladnih mesecih leta ne
pozabite na zascito pred soncem:;
na severni polobli je v tem delu
leta intenzivnost UV-zarkov sicer
majhna in UVB-zarcenja prakti¢no
ni, ampak UVA-sevanje ostaja. Kadar
se vzpnemo Vv visje predele, se
izpostavljenost bistveno povela,
poleg tega se od snega odbije do
70 % zarkov, ki dodatno obremenijo
vaso koZzo.

+ Skrbite za splosno pocutje: dovolj
spanja, veliko tekocin, skrbno
umivanje rok, redna Sportna aktivnost
in zadrzevanje na svezem zraku bodo
preprecili vec¢ino prehladov.

- Se misel glede li¢enja: da ali ne je
povsem osebna odlocitev. Tudi brez
njega lahko kozo ustrezno zascitimo.
Nedvomno pa plast ustreznega pudra
preko pravilno izbrane negovalne
kreme predstavlja dodatno zas¢ito
pred mrazom in deluje kot amortizer
reakcij Zilic pri spremembah
temperature (prehod s prostega v
stavbo in obratno).

Kakorkoli se boste Ze odlocili - Zeliva
vam zdravo zimo. Uzivajte v umirjenosti
dolgih zimskih veceroy, ¢arobnih
decembrskih lu¢kah in bles¢anju sonca
na pomrznjeni belini!

Tezave se
bistveno
hitreje
pojavijo pri
osebah, ki
imajo iz
kateregakoli
razloga
tudi sicer
obcutljivo,
suho kozo.

zdravenovice
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POMEN CELOSTNEGA

PRISTOPA K TEZAVAM

£ INKONTINENCO

Dobra oskrba pri inkontinenci je vsota manjsih dejavnikov, ki se zdruzijo v en

holisticen pristop.

Glavni trije elementi holisti¢nega

pristopa pri oskrbi inkontinence so:

+ Prava izbira pripomocka za
inkontinenco

+ Previdna in ustrezna nega intimnih
predelov

« Skrb za higieno - vse od uporabe
rokavic do koncnih odpadkov

Znanje in ustrezna obravnava
posameznika s tezavami z inkontinenco
sta pomembna, vendar nista dovolj. Klju¢
do dobre oskrbe pri inkontinenci leZi

v interakciji med razli¢nimi praksami,
navadami in izbiri pripomockov pri
vsakodnevni oskrbi oseb z inkontinenco.
Holisti¢na resitev naj bo prilagojena in
izvedena tako, da pomaga k izboljSani
kakovosti zZivljenja in omogoci karseda
enostavno zivljenje z inkontinenco.

Cez dan mora izbran pripomocek za
inkontinenco omogocati nas Zivljenjski
slog; medtem ko nam mora ponoci
omogocati dober pocitek in varno
izbiro. Hkrati morajo resSitve pri tezavah
z inkontinenco aktivno preprecevati
tezave s kozo, npr. inkontinentni
dermatitis.

1. Prava izbira pripomocka za
inkontinenco

Pri izbiri pripomocka za inkontinenco
necimrnost in svoboda gibanja velikokrat
zmagata nad potrebno vpojnostjo in
stroSkom. Kadar izbiramo ustrezno
velikost in kakovost pripomocka, ne
smemo pozabiti na ustrezno vpojnost
pripomocka glede na individualne
potrebe posameznika. Pripomocki,

ki omogocajo zracenje koze, imajo
mehko vpojno povrsino, ki posrka urin
in ga zadrzi v vpojnem jedru, s ¢imer
preprecuje stalno vlazno kozo in s tem
moznost nastanka inkontinentnega
dermatitisa.

Uporaba za&c¢itnih posteljnih

podlog pri nepomicnih osebah ali
¢ez no¢ pri pravilno izbranih ter
pravilno namescenih pripomockih za

zdravenovice

inkontinenco ni potrebna. Nekaterim
uporaba podloge za zascito postelje
omogoca miren spanec, saj vedo, da

so dodatno zasditili leZisce. Vedeti pa
moramo, da dodatne posteljne podloge
zmanj$ajo oz. omejijo ucinek delovanja
blazin za preprecevanje poskodb koze

zaradi pritiska (razjeda zaradi pritiska oz.

nekoc¢ dekubitus).

2. Previdna in ustrezna nega intimnih
predelov

Koza je zelo dovzetna pri prekomerni
izpostavljenosti urinu in blatu. Naravna
zascitna funkcija koze je oslabljena, zato
sta zascita in vlaZenje koZe bistvenega
pomena, da se izognemo vzdraZeni koze
ali huje, inkontinentnemu dermatitisu, ki
posledi¢no lahko vodi k poskodbi koze
zaradi pritiska. Razli¢ne stopnje poskodb
koze ali prisotnost inkontinentnega
dermatitisa potrebujejo tudi drugacen
pristop k negi in zas¢iti koze. S
tristopenjskim nacinom nege lahko
preprec¢imo ali »zdravimo« poskodbe
koze. Pri vsaki menjavi pripomocka

-] ——
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Besedilo: Karmen Bolta

za inkontinenco je pomembno, da
koZo ocistimo, zascitimo in nanesemo
sredstva, ki pomagajo pri njenem
obnavljanju.

Smernice dobre nege: po CiS¢enju
koZe in nanasanju vlazilnih in zascitnih
sredstev se priporoca uporaba
visokokakovostnih pripomockov za
inkontinenco, ki omogocajo dobro
zracenje koze.

3. Skrb za dobro osebno higieno pri
inkontinenci omogoca boljSe pocutje,
zmanj$a moznost prenosa bakterij in
preprecuje okuzbe.

Zastitne rokavice so nepogresljive pri
oskrbi oseb z inkontinenco. Negovalci
morajo pri negi vedno uporabljati
kakovostne zascitne rokavice, da bi

se izognili okuzbam in prenosu teh.
Pomembno je, da se rokavice redno
menja med posameznimi delovnimi
procesi. Pri negi oseb z inkontinenco
se priporoc¢a uporaba zascitnih rokavic
Abena iz lateksa ali nitrila.

Ce so pripomocki za inkontinenco izbrani in names¢eni pravilno,
ne bi smelo biti tezav zaradi iztekanja urina.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Znanje in ustrezna obravnava
posameznika s tezavami z
inkontinenco sta pomembna,
vendar nista dovolj.

Pri negi oseb v postelji ali posteljni
kopeli se priporoca uporaba
nepropustnih pralnih posteljnih podlog
0z. podlog za enkratno uporabo.
Zascitne podloge preprecujejo Sirjenje
bakterij in tekocin v vzmetnico, posteljno
perilo, vzglavnik ...

Rokovanje z odpadki:
Z odpadki, kot so pripomocki za
inkontinenco, posteljne podloge za

enkratno uporabo, rokavice, je treba
odgovorno rokovati, da preprecimo
moznost Sirjenja okuzb v okolico.

Kako doseZzemo optimalno
individualno oskrbo pri tezavah z
uhajanjem urina?

Osnovni principi oskrbe pri tezavah

z inkontinenco so bili razviti v Abeni
DK, temeljijo na strokovnem znanju in
tesnem sodelovanju s strokovnjaki na
podrocju zdravstvene nege.

Izberite pripomocek za inkontinenco
majhen, kolikor je mogoce, in velik,
kolikor je potrebno - manjSe pripomocke
enostavneje namestimo in so bolj udobni
za uporabo.

Poglejte, kateri sistem vam bolj
odgovarja: enodelni (hlacne predloge,
vpojne mobilne hlacke, hlacne predloge
na pas) ali dvodelni (predloge in fiksirne
hlacke).

Vzdrzujte zadosten vnos tekocine, 1,5-2
litra dnevno, ¢e ni drugace predpisano.

Vzpostavite rutino toaletnega treninga,
kadar je le mogoce. Normalno je, da urin
¢ez dan odvajamo vsake 3-4 ure.

Navadno potrebujemo v 24 urah
tri pripomocke za inkontinenco;

individualen pristop tudi dolodi ¢as
menjave pripomocka.

Pri vsaki menjavi pripomockov za
inkontinenco je treba kozo dobro odistiti,
osusiti in zascititi; osredotocenost na
preventivo inkontinentnega dermatitisa.

Zavedajte se skrbi za dobro osebno in
splosno higieno.

Ce so pripomocki za inkontinenco izbrani
in namesceni pravilno, ne bi smelo biti
tezav zaradi iztekanja urina.

Smernice dobre nege: po
CiSCenju koze in nanaSanju
vlazilnih in zascitnih
sredstev se priporoca
uporaba visokokakovostnih
pripomockov za inkontinenco,
ki omogocajo dobro zracenje
koze.

Prava izbira je stvar odlocitve

Izdelke lahko kupite v lekarnah, specializiranih trgovinah
z medicinskimi pripomaocki ali na www.abena-helpi.si.

Za vec informacij in brezplacne vzorce
pisite na info@abena-helpi.si ali poklicite
na brezplacno Stevilko 080 22 53.

ABENA-HELPI d.o.0., Dobrave 7b, 1236 Trzin
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VNETJE MEHURJA

IN SECIL

Vnetje mehurja je eno najbolj razSirjenih bolezenskih stanj, s katerim se sreCujejo

predvsem zenske. SploSno govorimo o infekciji urinarnega trakta, ki lahko prizadene
katerikoli njegov del.

Vecina infekcij urinarnega trakta je
omejena na spodnji del secil - med
najpogostejSimi sta vnetje mehurja

in uretre. Za vnetje mehurja pogosto
uporabljamo besedno zvezo ‘prehlajen
mehur’ ali strokoven izraz cistitis.

Se zlasti vnetje mehurja je lahko sprva
bolece in zelo nadleZno. V primeru
poslabsanja pa se lahko infekcija razsiri
viSje po urinarnem traktu do ledvic, kjer
lahko povzrodi resnejSe bolezensko
stanje.

Vecina vnetij je akutna in lazje resljiva.
Poznamo tudi kroni¢no vnetje mehurija,
ki traja dlje ¢asa. Klju¢no je hitro
prepoznati vnetje mehurja in ukrepati
¢imprej, da se akutno stanje ne prevesi v
kroni¢no in resnejse obolenje.

Pogledali bomo, kaj povzroca vnetje
sedil, kateri so najpogostejsi simptomi
0z. znaki vnetja mehurja in kaj lahko
pomaga pri prehlajenem mehurju.

Pri resnejsih tezavah zaradi infekcij
urinarnega trakta se priporoca obisk
osebnega zdravnika.

Kaj povzroca infekcijo mehurja?
Vnetje mehurja je bakterijska infekcija.
Glavni krivec je bakterija E. coli. To je
ena najpogostejsih bakterij, ki Zivijo
predvsem na nasi kozi in v naSem
Crevesju in v vecini primerov ne
povzroc¢ajo tezav.

Tezave, ki vodijo v vnetje mehurja, se
zacnejo, ko E. coli zaide v uretro. Nase
telo bakterije vecino ¢asa ucinkovito
odstranjuje z uriniranjem (zaradi tega
se priporoca tudi redno uriniranje -
redna hidracija). Ce bakterije doseZejo
mehur, se lahko oprimejo sten mehurja
in se hitro razrastejo. Pogosto nas
imunski sistem ni dovolj mocan, da bi
se lahko sam boril proti hitro rastocim
bakterijam, kar povzroci vnetje mehurja
ali cistitis.

28  zdravenovice

Kaj povzroca infekcijo mehurja?

Zakaj je cistitis pogostejsi pri

Zenskah?

Da je vnetje secnega mehurja

pogostejse pri Zzenskah, Se posebej pri

nosecnicah in starejsi populaciji, obstaja

vec razlogov:

1.Zenska uretra je krajsa kot mogka.
Zato imajo bakterije kraj5o pot od
setila do mehurja.

2.Tudi razdalja med anusom in vagino
je kratka. Dobro poznan ukrep, Ki
pomaga kot preventiva proti vnetju
mehurja, je brisanje vagine v smeri od
vagine proti anusu (in ne obratno).

3.Tamponi. Zenske, ki uporabljajo
tampone, lahko z vstavljanjem
tampona pomagajo bakteriji preiti od
vagine do mehurja.

4.Podobno kot za tampone velja za
diafragme, ki jih nekatere Zenske
uporabljajo kot nacin kontracepcije.

5.Po menopavzi imajo zenske manj
hormona estrogena. To povzroci
tanjSanje stene mehurje in mozno

Besedilo: Marko Sifer; mag. farm.

spremembo v naravni bakterijski
flori vagine, kar poveca verjetnost za
infekcije.

Dodaten problem, ki ga imajo nosecnice,
je manjsa zmoznost povsem izprazniti
mehur, saj rast ploda vedno bolj pritiska
na mehur.

Pri starejsih sta dodani Se dve tezavi:

1.Oslabljen imunski sistem, ki se tezje
bori proti bakteriji E. coli.

2.Manj redno uriniranje.

Znaki vnetja secil in mehurja

Kot Ze omenjeno: klju¢na stvar pri
infekciji secil je hitro prepoznati
vnetje, da lahko ¢imprej ukrepamo in
preprecimo Siritev infekcije na visje
predele urinarnega trakta (infekcija
secevodov in ledvic).

Kateri so najpogostejSi znaki
‘prehlajenega mehurja’?
+ Mocna in pogosta nuja po uriniranju.

Vedina vnetij je akutnih in lazje resljivih.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

« Pekoc in bole¢ obc¢utek pri uriniranju.

+ Pogosto uriniranje, ampak koli¢ina urina pri vsakem
uriniranju je manjsa.

- Moten urin.

« Urin, ki ima rdeckasto, rahlo roznato ali temnejso barvo. To
je indikacija krvi v urinu.

« Urin z mo¢nim neprijetnim vonjem.

+ Bolecina v medenici. Predvsem bole¢ je osrednji del
medenice in predel okoli sramne kosti.

Simptomi cistitisa se pojavijo razli¢no, vnetje secil lahko
poteka tudi brez simptomov.

Pri spremljanju znakov vnetja mehurja je zelo pomembno,
da prepoznamo simptome vnetja ledvic. Ce se vnetje seil
razSiri na ledvice, moramo biti pozorni na znake ledvi¢nega
vnetja:

Bolecina v hrbtnem predelu v viSini ledvic. To ni misi¢na
bolecina; prepoznamo jo po nenehni in nepojenjajoci bolecini,
ne glede na poloZzaj, v katerem smo, ali na aktivnost, ki jo
opravljamo.

+ Vrocina.

+ Slabost.

+ Bruhanje.

Pri pojavu omenjenih simptomov moramo poiskati pomoc pri
zdravniku.

Kako si pomagamo sami?

Pri samopomoci moramo najprej pretehtati, kaksno
tezavo imamo. Na podlagi tega se lahko odloc¢imo za
samozdravljenje ali obisk pri zdravniku.

Pri lazjem in akutnem vnetju se¢nega mehurja si lahko
pomagamo sami z raznovrstnimi prehranskimi dopolnili

ali medicinskimi pripomo¢ki. Ce pa traja vnetje dlje ¢asa
(kroni¢no) ali ze ¢utimo znake ledvicne infekcije (bolecina v
ledvicnem predelu, slabost), se moramo napotiti k zdravniku.

Ce opazimo, da smo nagnjeni k vnetjem seil, lahko veliko
stori Ze preventiva. Spodaj lahko najdete prakti¢ne nasvete,
ki se svetujejo kot preventiva:

1. Pogosto in redno pitje vode in redno uriniranje. Zadnje
pripomore, da se bakterije E. coli odplavijo iz uretre.
S pitjem zadostne koli¢ine vode si zagotovimo redno
polnjenje mehurja in s tem redno urinacijo.

2. Celotno praznjenje mehurja. Pri uriniranju je treba mehur
popolnoma izprazniti.

3. Brisanje od spredaj nazaj. S tem preprecimo razsiritev E.
coli iz anusa do vagine.

Vnetje mehurja je bakterijska infekcija. Glavni
krivec je bakterija E. coli.

Vnetje mehurja?

100 % naravna resitev

SABEX d.0.0., Poslovna cona A 18, 4208 Senéur, Slovenia
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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4. Nosenje ohlapnejsih oblacil in
bombaznega spodnjega perila. Tesna
oblacila in spodnje perilo lahko drazijo
secnico. Priporoca se tudi bombazno
spodnje perilo, ki ne zadrZuje vlage;
sinteti¢no spodnje perilo zadrzi vec
vlage, ki ustvari idealno gojisce za
bakterije.

Pomoc pri razli¢nih oblikah secnega
vnetja

V lekarni se sre¢ujemo predvsem s
ponavljajoco se obliko vnetja, kjer si
lahko pomagamo na naraven nacin.

zdravenovice

Pripravke, ki jih povezujemo kot pomoc
pri vnetju mehurja, vsebujejo:
1.D-manozo.

2.Ekstrakt brusnic.

Uporaba prehranskih dopolnil in
medicinskih pripomockov, ki vsebujejo
D-manozo in/ali ekstrakt brusnic, je
priporo¢ena pri akutnem vnetju mehurja
in ponavljajocih se vnetij secil.

Ob tem se priporoca tudi uzivanje zivil
in pijace, ki dodatno sprozijo uriniranje -
primer: ¢aj, kava, sveze brusnice.

Ce se teZava ponavlja, je smiselno
pomisliti o krepitvi imunskega sistema;
ta je prva in najpomembnejsa obramba
pred razras¢anjem E. coli v mehurju.

Ce opazamo, da se vnetje vlece e dalj
¢asa in prehaja v kroni¢no obolenje

ali pa obstaja sum na ledvi¢no vnetje
(nenehna hrbtna bolecina v ledvi¢nem
predelu), je obisk zdravnika nujen.

Zdravnik lahko po lastni presoji glede
vasih tezav predpiSe antibiotike; ob
jemanju teh lahko vzporedno posegamo
tudi po prehranskih dopolnilih in
medicinskih pripomockih, ki nam jih
svetujejo v lekarni.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za
uravnotezeno in raznovrstno prehrano.

Spremljajte nas na ‘]/Zdrave novice
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Blagovna znamka PLANETA ORGANICA izvira iz najbolj oddaljenih in edinstvenih krajev na svetu.
(Maroko, Sejseli, Peru, Gana, Gvatemala ...). Tukaj so bile izbrane najboljSe sestavine: argan, kokos,
makadamija, karite, kakav, baobab, jojoba ... formule pa so narejene po starodavnih receptih in
lepotnih ritualih domorodcev.

Da gre res za kvalitetno naravno kozmetiko dokazujeta dva pomembna certifikata:
ECOCERT in VEGAN. Certifikata zagotavljata, da je v izdelkih najmanj 95 % rastlinskih sestavin in ne
vsebujejo sestavin ali dodatkov Zivalskega izvora.

ORGANIC
COSMETIC

Engrotus d.o.o., Cesta v Trnovlje 10a, 3000 Celje



” TEMA MESECA

V SLOVENLII TRETJINA
OSEB, OKUZENIH S HIV.
NE VE ZA SVOJ0 OKUZBO

Kljub napredku na podrocju zdravljenja in dobri zdravstveni oskrbi so okuzeni s HIV

Se vedno stigmatizirani.

1. decembra je bil svetovni dan boja
proti aidsu, ki ga je leta 1988 razglasila
Svetovna zdravstvena organizacija.
Aids je sindrom pridobljene imunske
pomanjkljivosti (ang. acquired immune
deficiency syndrome) in je zadnja
stopnja okuzbe s HIV. Stevilo novo
okuZzenih se z leti zmanjSuje, zaradi
ucinkovitih zdravil in ozavescanja je

vse manj smrti zaradi aidsa. Kljub

temu se v svetu nove okuzbe med
mlajSimi odraslimi niso zmanjsale po
pricakovanjih, saj dostopnost do zdravil
ni povsod enaka. Slovenija se uvrsca
med drzave z nizko stopnjo incidence,
osebe, okuzene z virusom, pa imajo pri
nas zelo dobro zdravstveno oskrbo,

S0 ob svetovnem dnevu boja proti
aidsu sporocili iz Zbornice zdravstvene
in babiske nege Slovenije - Zveze
strokovnih drustev medicinskih sester,
babic in zdravstvenih tehnikov Slovenije.
Skrb vzbujajo¢ pa je podatek, da tretjina
oseb s HIV v Sloveniji ne ve, da je
okuzena.

»Kar tretjina okuzenih s HIV pri nas ne
ve, da je okuzena. To se odraza tudi

v velikem delezu pozno postavljenih
diagnoz, ko je bolezen Ze razvita oz.
imunski sistem Ze hudo prizadet,«

je dejala Veronika Jagodic Basic,
predsednica Sekcije medicinskih

sester in zdravstvenih tehnikov na
internisti¢no-infektoloSkem podrodju pri
Zbornici - Zvezi. »ZgodnejSe odkrivanje
in zdravljenje lahko pomembno vplivata
na boljSe izide zdravljenja ter omejujeta
prenos okuzbe naprej. HIV je namre¢ ob
zgodnjem odkritju in rednem zdravljenju
popolnoma obvladljiv«

Pomembno je redno testiranje
Okuzba s HIV za okuzeno osebo pomeni
vedjo dovzetnost za okuzbe z drugimi
spolno prenosljivimi okuzbami, zaradi
Cesar je pomembno redno testiranje (1-

do 2-krat letno). Z zgodnjim zdravljenjem

pomembno vplivamo na zmanjsanje
virusnega bremena in s tem moZnosti
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Pogovor z DrVeroniko Jagodic Basi iz Zbornice zdravstvene in babiSke nege Slovenije

Za prenos virusa na partnerja. Bolnik,
ki redno prejema terapijo, praviloma ni
kuzen za druge, nasprotno pa lahko
0seba, ki ne pozna svojega statusa,
nenamerno okuzi Se koga drugega.

Sodobna zdravila omogocajo zascito
pred HIV Ze pred izpostavitvijo.
Priporocajo jih predvsem osebam s
tveganim spolnim vedenjem. Do okuZbe
najpogosteje pride pri nezascitenih
spolnih odnosih z okuzeno osebo in ob
izpostavljenosti okuzeni krvi, predvsem
pri souporabi pribora pri intravenskih
uzivalcih drog. MoZen je tudi prenos

z okuZene matere na otroka med
nosecnostjo in porodom ali z dojenjem.

Neenaka dostopnost do zdravil

V zahodni in osrednji Afriki ima do
protiretrovirusne terapije, s katero se
preprecCuje razvoj aidsa, dostop samo
40 odstotkov okuZenih s HIV. Pri tem so
Se posebej skrb vzbujajoce razmere v
Nigeriji, kjer so po podatkih organizacije
UNAIDS zaznali skoraj polovico novih
okuzb v regiji. V drzavah ¢lanicah EU je

Stevilo novo okuzenih mocno upadlo,
predvsem v najbolj izpostavljeni skupini,
to je med moskimi, ki imajo spolne
odnose z moskimi.

Klju¢na dejavnika pri zajezitvi svetovne
pandemije aidsa ostajata odgovorna

in varna spolnost ter redna uporaba
kondomoy, kar ucinkovito sciti tudi pred
drugimi spolno prenosljivimi okuzbami,
kot so gonoreja, sifilis ter hepatitisa B
in C.

V Sloveniji osebam s HIV zagotovljena
zelo dobra zdravstvena oskrba
Slovenija sodi med drzave z nizko

Oglasno sporotilo

NAJ VAS NE BO SRAM! VS| IMAMO HEMOROIDE

Hemoroidi so normalna anatomska struktura v kanalu zadnjika nad in pod zobato Crto. Gre za posebne vrste krvnih Zil, sestavljenih tako
iz ven kot manjsih arterij. Locimo notranje in zunanje hemoroide. Hemoroidi lahko povzrocajo tudi neprijetne simptome. Ker se te tezave
pojavljajo najpogosteje kot obcasne epizode, jih poimenujemo akutni hemoroidalni sindrom.

[ Vsak 2. clovek se tekom Zivljenja soo€i s tezavami s hemoroidi. J

V primeru zunanje hemoroidalne bolezni se ob robu zadnjika nenadoma pojavi ena ali vec zatrdlin (tromboza zunanjih hemoroidov),
ki zelo bolijo. Bolecina je stalna in ni povezana z odvajanem blata.

V primeru notranje hemoroidalne bolezni akutni napad navadno ne povzroca bolecine. Obcutiti je mogoce neugodje, srbenje,
obcutek nepopolne izpraznitve in drugo.

Notranjo hemoroidalno bolezen najpogosteje spremlja krvavitev iz zadnjika. Stopnja krvavitve je zelo razlicna. Lahko je opazna le sled krvi na
toaletnem papirju ali pa je okrvavljena celotna straniscna Skoljka, vendar takSna krvavitev praviloma ne ogroza bolnika. Simptomi se navadno
poslabsajo ob odvajanju.

Visi simptomi, ki se pojavijo v zadnjiku, niso samo hemoroidalni simptomi. Krvavitev lahko kaZe tudina resno bolezen. Diagnozo lahko potrdi le
vas zdravnik, ki vam bo svetoval ustrezno zdravljenje. Ne oklevajte in se posvetujte z zdravnikom!

VeC 0 bolezni si lahko preberete na www.bolezni-ven.si

DETRALEX, je zdravilo, ki vsebuje kombinacijo flavonoidov, ki spadajo v skupino zdravil za stabiliziranje kapilar.
Flavonoidi povecujejo tonus ven in odpornost kapilar ter zmanjsujejo nastajanje edemov in imajo protivnetne
ucinke. Zato zdravilo DETRALEX ucinkovito skrajsa trajanje in jakost bole¢ine ter cas krvavenja iz hemoroidov.

[

stopnjo incidence. Relativno nizka
umrljivost zaradi aidsa in relativno
nizka obolevnost za aidsom - v letu
2019 je do vklju¢no 22. novembra za
aidsom zbolelo pet oseb, kar je pet
manj kot v letu 2018 - odrazata dobro
dostopnost do zelo kakovostnega
zdravljenja okuzbe s HIV, vklju¢no z
najnovejSimi protiretrovirusnimi zdravili,
v dokumentu Okuzba s HIV v Sloveniji
navaja Nacionalni inStitut za javno

DTX 12190SHB1

www.bolezni-ven,sj

™

detralex

mikronizirana preciscena flavonoidna frakcija
(diosmin / flavonoidi, izrazeni kot hesperidin)

LAHKSTNO, brez

hemoroidov!

HEMOROIRT?

Krvavitev @y
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|
,;,': DETRALEX, kombinacija flavonoidov, je venoaktivno zdravilo, * =
i ki s protivnetnim delovanjem uginkovito premaguje tezave s hemoroidi.
) Servier Pharma d.0.0., Podmil&Jakova ulica 24, 100 Ljubljana, www.servier.si. < SERVIER

/

Sodobna zdravila omogocajo zascito pred HIV Ze pred
izpostavitvijo.

Spremljajte nas na ‘]/Zdrave novice

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in

nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



Virus HIV je ob zgodnjem odkritju in rednem zdravljenju

popolnoma obvladljiv.

zdravje (NIJZ). NIJZ ugotavlja Se, da naj
bi po podatkih o prijavljenih primerih
novih diagnoz okuzbe s HIV na zacetku
leta 2019 v Sloveniji zivelo 657 oseb s
prepoznano okuzbo s HIV. Med njimi je
po podatkih Klinike za infekcijske bolezni
in vrocinska stanja UKC Ljubljana 631
(96 %) oseb prejemalo protiretrovirusna
zdravila in med temi jih je vecina (600
oseb) imela virusno breme nizje od
mejne vrednosti (40 kopij/mL plazme),
kar pomeni, da zaradi uspesnega
zdravljenja ne morejo okuziti drugih.

»Slovenija se uvrs¢a med drzave, za
katere lahko re¢emo, da zagotavlja
osebam s HIV zelo dobro zdravstveno
oskrbo. To ugotavljamo tudi na srecanjih
medicinskih sester z vsega Balkana.
Bolniki pri nas so deleZni rednih
specialisti¢nih pregledov, ki so dostopni
vsem, kontrole so skrbno vodene, na
voljo imajo najnovejsa in najboljsa
zdravila z minimalnimi stranskimi
ucinki. Ob morebitni indikaciji so bolniki
napoteni na razlicne diagnosti¢ne in

preventivne preiskave« pravi Veronika
Jagodic Basic.

Se vedno velika stigma

Kljub velikemu napredku na podrodju
zdravljenja, dobri zdravstveni oskrbi in
prizadevanju nevladnih organizacij po
destigmatizaciji HIV Se vedno spremlja
mocna stigma, ki je v druzbi mocno
zakoreninjena. Okuzba s HIV, ki je Se
nedavno skoraj zagotovo napredovala

v smrtonosni aids, je postala dobro
obvladljiva kroni¢na bolezen, s katero
lahko ljudje docakajo visoko starost

in kakovostno Zivijo. Kljub temu pa
Zivljenje posameznika po okuzbi ni nikoli
vel enako, saj jih vedina zivi v strahu

in z obcutki sramu. Najvedcji paradoks

te bolezni je, da kljub ogromnemu
napredku na podrocju zdravljenja stigma
v druzbi ostaja skoraj enaka, kot je bila
pred tridesetimi leti.

Zaradi mo¢no prisotne stigmatizacije in
diskriminacije obolelih ter odklonilnega
odnosa druzbe bolniki o svoji okuzbi

in specializiranih prodajalnah

posebe| v podrogju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

-
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[y P,
@'\GI‘I’T\O “ASSIC
Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah

Divji kostanj emulgel Pharma Classic
OsveZuje in neguje utrujene in teZke noge,

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je prijetnegéy
in osvezilnega vonja samih sestavin,

i

ml—9€: Tuba neto 150 ml- 6 €.

3 (0)1 2529 113
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www.pharmaclassic.com

molcijo in se zatekajo k neresnicam,

da ostanejo enakovredni drugim. Pot
do destigmatizacije okuzbe s HIV je
verjetno Se dolga, vendar se ta zacne
pri vsakem posamezniku. »Ce se
postavimo v vlogo osebe, ki je ravnokar
izvedela za okuzbo s HIV, bi to moralo

v nas prebuditi empati¢na ¢ustva in

nas spodbuditi, da pripomoremo k
zmanjsanju stigme. V¢asih lahko storimo
najve, da smo glas tistega, ki ne zmore
govoriti« meni Jagodic BasSiceva.

»Zdravstveni delavci, ki so vsakodnevno
vkljuceni v zdravljenje obolelih, imajo
pomembno vlogo pri rusenju pregrad
stigme« Se pravi Jagodic Basiceva.
»Okuzeni s HIV so obcutljivi pri
vzpostavljanju stikov z zdravstvenim
osebjem, veliko pozornosti namenijo
njihovemu vedenju in neverbalnemu
izrazanju. Zato je pomembno, da ti
bolnikom izkazejo socutje, razumevanje
in human odnos. Z znanjem, izkuSnjami
in presezenimi predsodki je delo

osebja zdravstvene nege ucinkovitejse,
zdravljenje pa uspesnejse«

Spodbujanje varnega spolnega
vedenja in redno testiranje
Najpomembnejsa ukrepa za
preprecevanje okuzb s HIV sta
odgovorno in varno spolno vedenje

ter uporaba kondomov. Poleg tega je
pomembno redno testiranje, ki je najbolj
smiselno pri bolnikih s simptomi in
znaki, ki kazejo na okuzbo s HIV, osebah,
obravnavanih v ambulantah za spolno
prenosljive okuzbe, osebah z okuzbami,
ki kazejo na tvegano spolno vedenje,
osebah, ki injicirajo droge, osebah z
okuzbami, ki so povezane z injiciranjem
drog, ter osebah z zelo tveganim
spolnim vedenjem, predvsem pri moskih,
ki imajo spolne odnose z moskimi.
Prostovoljno zaupno testiranje v okviru
primarnega zdravstvenega varstva
mora biti omogoceno tudi vsem, ki zanj
zaprosijo, Se navaja NIJZ.

NajpomembnejSa ukrepa za
preprecevanje okuzb s HIV sta
odgovorno in varno spolno
vedenje ter uporaba kondomov.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

" PREHRANA

KURKUMA -

CUDEZNA ZACIMBA

Kurkumo lahko z lahkoto uvrstimo med kraljice za¢imb, saj je ena izmed bolj

uporabnih in okusnih za¢imb z izjemno zdravilnim ucinkom.

Kurkuma je zacimbni prasek, ki ga
pridobivajo iz korenine ingverju sorodne
rastline Curcuma longa. Je znacilne
rumene barve za katero je odgovoren
kurkumin, ki je klju¢na aktivna bioloska
sestavina v njej.

Izvira iz Daljnega Vzhoda, natancneje

iz juzne Azije, kjer se zac¢imba mocno
prepleta v vsakdanje Zivljenje domacinoy,
njihovo kulinariko, kulturo in zdravilno
tradicijo. Zaseda tudi zelo pomembno
mesto v ajurvedski medicine Ze vec tisoc
let.

V Evropo je najverjetneje prisla preko
arabskih trgovcev in tudi pri nas ji

7e prepisujemo toliko blagodejnih

in zdravilnih ucinkov, da jo marsikje
imenujejo kar ¢udezna zacimba.

Ima pa ta ¢udezna zacimba dosti
slabsi izkoristek, e je ne pripravimo oz
konzumiramo na pravilen nacin.

Snov, ki je v kurkumi najbolj zdravilna
je kurkumin, ki pa slabo prehaja iz
Crevesja v kri. Zato je zelo priporocCljivo,
da kurkumo uporabimo v kombinaciji s
poprom ali kajenski poprom in kanckom

rastlinske mascobe.

Tako bomo ucinek oz absorbcijo te
zlato-rumene zacimbe znatno povecali.

In kateri so zdravilni ucinki, ki jih
pripisujejo kurkumi?

+ Podpira funkcije Zivénega sistema.

- Pomaga vzdrzevati zdravje jeter.

« Pomaga ohranjati zdravje pljuc.

- Podpira proizvodnjo in kakovost krvi.
« Podpira zdravje srca.

« Podpira imunski sistem.

+ Ima antioksidativno delovanje.

« Pripomore k stimulaciji apetita

Nasveti za uporabo

PriporoCena dnevna kolicina je ena ¢ajna
Zlicka na dan (kar je priblizno 4 grame).
Je zac¢imba, ki oplemeniti sladke in tudi
slane jedi. Dobro se poda omakam,
enoloncnicam, nepogresljiva pa je pri
pripravi vseh azijskih jedeh.

Ker se s segrevanjem oz kuhanjem moc
kurkume Se poveca je zadnje ¢ase vse
bolj priljubljeno njeno uzivanje v obliki
napitkov. Najbolj zazeljeno med vsemi je
zagotovo nadvse priljubljeno in cenjeno
kurkumino mleko (curcuma latte) ali

A

Besedilo: Petra Sauperl

kot mu pravijo, zlato mleko, kateremu
pripisujejo kar 150 zdravilnih ucinkov.
Kakorkoli in v katerikoli obliki, naj bo ta
Cudovita zacimba ¢im veckrat tudi del
vase prehrane oz napitkov, Se posebej v
teh zimskih dneh.

Snov, ki je v kurkumi najbolj
zdravilna je kurkumin, ki pa
slabo prehaja iz ¢revesja v kri.

A

NATURE'S

FINEST

— KURKUMINO MLEKO —

e e Cgma

“Napitek z zdravilnim
ucinkom”

Na voljo na www.naturesfinest.si
in na 080 35 31
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ZVISAN LDL-HOLESTEROL
JE SKODLIIV ZA

VSAKOGAR

-4 2

Holesterol je ze nekaj desetletij v Sloveniji pa tudi v vecini razvitega sveta eden
glavnih krivcev za razvoj bolezni srca in ozilja in posledi¢no za Stevilne smrti, mnogi

ga zato imenujejo tihi morilec. Razvoj bolezni in prezgodnjo umrljivost bi lahko
na nacionalni ravni ucinkovito preprecili, Ce bi vsakdo poznal vrednosti svojega
holesterola in poviSane pravocasno zdravili.

Ugotavljate, da vecina ljudi ne pozna
vrednosti holesterola, predvsem

pa se ne zaveda nevarnosti sréno-
Zilnih zapletov, zato svoje aktivnosti
usmerjate tudi v ozaveScanje lai¢ne
javnosti. Zdaj je aktualen projekt

Za kaj ti bije srce?. Kaj zelite z njim
dosedi?

Uvodoma je treba poudariti, da se je

na tem podrodju nekaj vendarle ze
premaknilo oz. izboljsalo. V zadnjih 20
letih smo v Sloveniji namre¢ uvedli
sistemati¢no ocenjevanje tveganja za
bolezni srca in oZilja in s tem izmerili
holesterol velikemu Stevilu ljudi. Imamo
edinstven, vsem dostopen sistem
presejanja odrasle populacije v smislu
ocenjevanja sr¢no-Zilne ogrozenosti,
tako da je merjenje holesterola na voljo
prakti¢no vsem odraslim, in to na racun
obveznega zdravstvenega zavarovanja.
Dejstvo pa je, da Stevilni za to morda
niti ne vedo oz. se tega ne spomnijo,
predvsem pa se Se vedno ne zavedajo,
kaj izmerjene vrednosti pomenijo za
njihovo zdravje. Ceprav je torej izvajanje
meritev krvnega holesterola omogoceno
in zelo razsirjeno, vedno umanjka vsaj
30 odstotkov takih, ki nikoli ne pridejo k
zdravniku ali pa se ne odzovejo na vabilo
k sodelovanju v programu presejanja. Pri
ozavescanju ljudi o nevarnostih zvisanih
vrednosti holesterola moramo zato
narediti korak naprej, in prav temu je
namenjena kampanja Za kaj ti bije srce?.
Posredno, prek kratkega vprasanja,

ki lahko Cloveku pomeni vec kot gola
Stevilka o vrednosti holesterola sama
po sebi, skusamo ¢im SirSo javnost
opozoriti na s holesterolom povezan
posledicni razvoj ateroskleroze, bolezni
srca in oZilja, kar lahko mo¢no vpliva

na kakovost posameznikovega Zivljenja.
Zelimo si, da bi bili ljudje bolj pozorni

in zaceli ukrepati, ko je Se ¢as. Seveda
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se zavedamo tudi omejitev tovrstnih
kampanj, saj iz izkusenj preteklih
projektov vemo, da je odraslo populacijo,
ki jo naslavljamo tudi s tem vprasanjem,
tezko spreminjati, tako glede potrebnih
ukrepov v smislu spreminjanja
Zivljenjskega sloga kot zdravljenja

z zdravili. Verjamemo pa, da bomo s
transparentno, neposredno, posteno
informacijo, ki ne skriva tabujev, mitov,
niti zablod in napak, dosegli pozitiven
ucinek in da bodo ljudje bolj skrbeli za
svojo holesterolsko »higieno«.

V javnosti vlada prepricanje, da je
holesterol tezava debelih ljudi, tistih,
ki jedo mastno hrano, morda nekateri
vedo, da se hiperholesterolemija lazje
razvije pri ljudeh, ki se ni¢ ne gibljejo,
tu se pa konca. Kdo vse je v resnici

Intervju: prof. dr. Zlatko Fras

ogrozen in kateri so najpogostejsi
dejavniki tveganja?

Nekateri, ki vsaj malo poznajo biologijo,
nam pogosto oporekajo, ¢es kako bi bil
holesterol lahko Skodljiv, saj je vendarle
nujen element Zivljenja in je gradnik
vsake nase celice ... Temu kardiologi
seveda pritrjujemo, saj je res, kar pa

Se ne pomeni, da nismo absolutno
negativno nastrojeni proti holesteroluy,
ki se v krvi prenasa v obliki LDL in ima
to za zdravje Skodljivo lastnost, da v
Zilni steni spocCne aterosklerozo. Nasa
prizadevanja so torej usmerjena v ¢im
obseznejse znizevanje Skodljivega,
holesterola v delcih LDL. Ne glede na
nesporno dejstvo, da je zvisan LDL-
holesterol skodljiv za vso populacijo,
moram poudariti, da je treba pri
obravnavi zvisanih vrednosti nujno

Zelimo si, da bi bili ljudje bolj pozorni in zaeli ukrepati, ko je e
cas.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

pristopati individualno. Ko pride
posameznik k meni v ambulanto, moram
preveriti vse njegove individualne
lastnosti, ki igrajo pomembno

vlogo pri razlagi njegove vrednosti
holesterola in tudi pri ukrepanju. Res
je, v javnosti je prisoten stereotip, da
naj bi imeli povisan holesterol le ljudje
s prekomerno telesno tezo. Kar pa ne
drzi. Ce pogledamo ekstremne vrednosti
Skodljivega holesterola, pri dolocenih
dednih oblikah, velja celo nasprotno,
viSje vrednosti izmerimo pri ljudeh, ki
imajo nizjo telesno maso. Tudi bolniki

z druzinsko hiperholesterolemijo,
klasi¢no genetsko boleznijo, so obi¢ajno
normalne ali vsaj priporocene telesne
teze. Po drugi strani pa je treba
uposStevati, da stevilo ljudi s prekomerno
telesno tezo v populaciji narasca, s
¢imer med njimi narasca tudi stevilo
tistih, ki nimajo normalnih vrednosti
krvnih mascob. Praviloma imajo vse
osebe s trebusno zamasc¢enostjo,

ki jo opredelimo s prekomernim
obsegom pasu, vsaj zmerno zvisane
vrednosti holesterola v obliki LDL.
Najpomembnejse pa je zavedanje, da

so med vsemi najbolj ogroZzene osebe,
ki imajo poleg zviSanega holesterola
pridruZzene Se druge, tako imenovane
poglavitne dejavnike tveganja za
aterosklerozo, kamor sodijo kajenje,
zvisan krvni tlak, sladkorna bolezen,
telesna nedejavnost in neustrezna
prehrana. Najpomembnejsi so prvi trije
navedeni in, na sreco, jih je mogoce
odpraviti ali pa tudi uspesno zdraviti.

Omenili ste druzinsko
hiperholesterolemijo. Lahko o njej
poveste vec?

To je dedna oz. genetska bolezen, ki

ima sorazmerno dobro opredeljen
vzrok. V vecini primerov gre za okvaro
receptorjev, ki v jetrih posredujejo

pri odstranjevanju slabega oz. LDL-
holesterola. To pomeni, da se v jetrih
ljudi s to boleznijo presnavlja man;j
LDL-holesterola, in posledi¢no je
koncentracija v njihovi krvi znatno vedja.
Neko¢ smo mislili, da je pri bolj razsirjeni
obliki te bolezni, t. i. heterozigotni obliki,
v primerih, kjer potomci dobijo od enega
star$a normalen gen, od drugega pa
okvarjenega in imajo v primerjavi z
zdravim ¢lovekom za okoli polovico
manj receptorjev za LDL-holesterol,
prizadeta ena oseba na 500 prebivalcey,
kar pomeni, da bi v Sloveniji imeli 4000
taksnih primerov, nove Studije pa kazejo,
da je z boleznijo prizadetih bistveno vec,
eden na 200, kar pomeni za Slovenijo
skupno 10.000 ljudi. Zgolj za ilustracijo:
z bolniki, ki imajo to bolezen, bi lahko
napolnili celoten nogometni stadion v
Stozicah. Od 90. let prejSnjega stoletja
smo se o tej bolezni veliko naucili.

V vecini primerov gre za
okvaro receptorjey, ki v jetrih
posredujejo pri odstranjevanju
slabega oz. LDLholesterola.

Znanje je bilo spodbujeno z odkritjem
statinov, saj smo prvic v zgodovini
dobili v roke zelo mocno orozje, s
katerim lahko to bolezen tudi uspesno
zdravimo. Pri osebah, ki so prizadete

z druzinsko hiperholesterolemijo,
ugotavljamo, da je njihova vrednost
LDL-holesterola dvakrat, pri nekaterih
celo trikrat visja kot pri drugih, zato
lahko bolnik posledice pocasi razvijajoce
se aterosklerotic¢ne bolezni dozivi ze
po 30. ali 40. letu in ne Sele okoli 60,
kot je to sicer znacilno za povprecje
celotne populacije. Prav zato za¢nemo
s statini zdraviti ze 8-letne otroke, ki so
obremenjeni s to boleznijo. Z zgodnjim
zdravljenjem lahko njihovo ogrozZenost
za srcni infarkt izenacimo s tistimi
otroki, ki bolezni nimajo. Prej ko jih
za¢nemo zdraviti, bolj lahko zmanjsamo
holesterolno breme, moZnost obolevanja
in zapletov pa prestavimo v poznejSi
¢as. Seveda to ne velja za najtezjo,

t.i. homozigotno obliko bolezni, pri
kateri dobi otrok okvarjena gena od
obeh starSev. Na sreco so te oblike
silno redke, vrednosti holesterola pa

so resni¢no zelo visoke, tudi do 20

ali 30 mmol/L. V takih primerih lahko
ugotavljamo ateroskleroti¢ne lehe v

Zilah ze pri 10-letnih otrocih, holesterol
se nabira tudi v koZi, kjer se oblikujejo
posebne tvorbe, ki jim recemo ksantomi.
Te otroke moramo Ze zelo zgodaj zaceti
zdraviti tudi z neposrednim fizikalnim
odstranjevanjem holesterola iz zil.

To po¢nemo z LDL-aferezo, metodo,

ki je podobna hemodializi. Ce tega

ne bi storili, bi lahko ti otroci doziveli
sr¢ni infarkt Ze v drugem desetletju
svojega Zivljenja. In prav to so primeri, ki
najbolj neposredno pri¢ajo o skodljivem
ucinku, da ne re¢em o strupenosti LDL-
holesterola.

Kako velik problem predstavlja med
Slovenci? Kaj pravijo Stevilke?
Stevilke so odvisne od tega, v katero
populacijsko skupino pogledamo.
Podatek iz nacionalnega programa
primarne preventive za bolezni srca in
Zilja, v okviru katerega obravnavamo

na videz zdrave ljudi, stare od 35 do

70 let, kaze, da ima kar 67 odstotkoy,
torej kar dve tretjini odraslih Slovencey,
zvisano vrednost holesterola, kar je
resni¢no skrb vzbujajoce. Ce te podatke
postavimo v mednarodni kontekst, lahko
ugotovimo, da je podobno tudi v drugih
razvitih drZzavah, je pa res, da nimamo
prav dobrih podatkov, kako se to potem
prelije v obolevnost. Zadnja prevalenc¢na
nacionalna raziskava o pogostosti

z aterosklerozo pogojenih bolezni v
Sloveniji je bila opravljena Se pred letom
1990, zato bi bilo po mojem mnenju
nujno izvesti novo. Takrat se je pokazalo,
da naj bi imelo ateroskleroti¢no bolezen
okoli Sest odstotkov prebivalstva

0z. 120.000 Slovencey, strokovnjaki

pa sklepamo, da je verjetno ta delez
danes Ze vedji, potrebovali bi azurnejse
podatke. Zaradi bolezni obtocil v
Sloveniji letno umre 8000 ljudi, okoli
dve tretjini med njimi zaradi posledic
ateroskleroze. Vsako leto belezimo

vec kot 5000 src¢nih infarktoy, in kot
re¢eno, razpolagamo z neposrednimi
znanstvenimi dokazi, da je holesterol v
delcih LDL ali slabi holesterol vzro¢no
in premocrtno povezan z aterosklerozo,
iz Cesar lahko Ze vsak osnovnosolec
utemeljeno sklepa, da ¢im bolj nam uspe
znizati raven holesterola, tem bolje je.

Za osebe, starejSe od 35 let, velja priporocilo merjenja vrednosti
krvnega holesterola vsaj enkrat na pet let.
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Takrat se je pokazalo, da naj bi imelo ateroskleroti¢no bolezen
okoli Sest odstotkov prebivalstva.

Ob Cemer ostaja nerazumljiva uganka,
kako je mogoce, da mnogi odrasli tega
Se vedno ne dojamejo in ne upostevajo.
Tudi med Ze obolelimi, ki opuscajo
zdravljenje. Tudi Stevilke, povezane s
tem, so alarmantne. Raziskava, ki smo
jo opravili med koronarnimi bolniki,
zdravljenimi v UKCL, je pokazala, da

se po urejenosti LDL-holesterola med
drzavami EU sicer lahko uvrstimo v
zgornjo tretjino, pa vendar ugotavljamo,
da ima v skladu z mednarodno
uveljavljenimi priporocili vrednost
krvnega holesterola urejeno le okoli 40
odstotkov slovenskih bolnikov.

Tezav s holesterolom v prvi fazi ne
cutimo, velja za nekaksnega tihega
morilca. Kako ugotavljate njegove
vrednosti, kako poteka diagnostika?
Zelo preprosto. Vzamemo majhen
vzorec krvi, ki ga damo v laboratorijsko
aparaturo in izmerimo vrednost.
Obstajajo tudi priro¢ne metode za
samomerjenje, mogoce jih je kupiti na
spletu, so pa v primerjavi z meritvami v
profesionalnem laboratoriju sorazmerno
drazje in nekoliko manj zanesljive. Je
pa podatek o obstoju taksnih napravic
pomemben za tiste, ki jih nikakor ne
moremo spraviti k zdravniku. Ni¢ ni

Skrbivmo za v ufrip
srcain dober prifisk

fudi v 2020,
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narobe, Ce se ljudje sami prepricajo o
vrednostih holesterola. Vsaj polovica
teh, ki jim bo aparat pokazal povisano
vrednost, bo vendarle poiskala
zdravniSko pomod, in to je pomemben
dosezek. Svojevrsten dosezek je

tudi dejstvo, da pri nas obvezno
zdravstveno zavarovanje pokrije stroske
meritev holesterola pri vseh ljudeh,

ki so starejsi od 35 let, meritve v teh
starostnih skupinah pa priporoc¢ajo tudi
mednarodne smernice.

Kako pogosto bi si moral zdrav ¢lovek
preverjati holesterol in kako pogosto
tisti z Ze potrjenimi poviSanimi
vrednostmi?

Za osebe, starejse od 35 let, velja
priporocilo merjenja vrednosti

krvnega holesterola vsaj enkrat na

pet let, tisti, pri katerih ugotovimo
vrednosti nad priporocenimi, morajo

na kontrolo enkrat na leto. Osebno
podpiram pristop meritev holesterola
¢im mlajSim ljudem. Slovenija igra v
tem kontekstu pionirsko vlogo, saj so
se nasi pediatri - edini v svetovnem
merilu - Ze pred vec kot 15 leti leti
odlo¢ili, da bodo sistemati¢no presejali
vso populacijo in merijo koncentracijo
holesterola ze pri petletnih otrocih.

Tiste, ki imajo vrednosti holesterola
nad 5 mmol/l, potem obravnavajo po
posebnem algoritmu, njegov namen pa
je ¢im zgodnejSe odkrivanje obolelih z
druzinsko hiperholesterolemijo, o kateri
sem Ze govoril. Pri tem odkrijemo tudi
marsikaksno odraslo osebo s povisano
vrednostjo holesterola, saj gredo po
odkritju bolezni pri otroku navadno na
testiranje tudi starsi. Ti potem pridejo
v naso ambulanto in jih za¢nemo
zdraviti. Zakaj je tako pomembno
poznati vrednosti holesterola ze pri
otrocih? Zato ker je pri njih bistveno
lazje spreminjati odnos do dolocenih
elementov zdravega Zivljenjskega
sloga, npr. odnos do mastne hrane,
pretirane koli¢ine sladkorja v njej, tudi
odnos do telesne dejavnosti .. Odrasle
ljudi je bistveno tezje prevzgajati ter
spreminjati njihove stereotipe in vsajene
vzorce.

Kaksne so priporocene vrednosti
holesterola? Kdaj moramo Stevilke
vzeti resno in kdaj je nujno ukrepati z
medicinsko pomocjo?

Ugotavljamo, da so nekateri izgubljeni,
ko dobijo listi¢ s svojimi laboratorijskimi
izvidi, na katerem so tudi v Sloveniji Se
vedno ponekod navedene referencne
0z. na podlagi povprecja dolocene
»normalne« vrednosti. Denimo,
posameznik z izmerjeno vrednostjo
celokupnega holesterola v krvi 54
mmol/L na listi¢u v stolpcu z refrenénimi
vrednostmi prebere, da je referencno
obmocje do 5,8 mmol/l, in napacno
sklepa, da so njegove vrednosti
holesterola »normalne« tudi v smislu,
da njegova sr¢no-zilna ogrozenost

ni povecana. To seveda ni korektno.
Vrednosti holesterola namrec ne
moremo in ne smemo razumeti na enak
nacin kot denimo vrednosti hemoglobina
v krvi, pri katerem za »normalne« veljajo
tiste v okviru povprecnih vrednosti v
populaciji z dolo¢enim odstopanjem. Pri
holesterolu povprecna in priporo¢ena
vrednost nista enaki. Povpre¢na
vrednost krvnega holesterola odraslih
v Sloveniji je okoli 5,6 mmol/|, kar pa

ne odraza vrednosti, ki bi jih lahko
razumeli za sprejemljive. Vemo namrec,
da se zacne tveganje za pojav razli¢nih
sr¢no-zilnih dogodkov pomembno
povecevati ze pri vrednostih nad 5,0
mmol/L. Stroka si zato Ze dalj ¢asa
prizadeva, da laboratoriji po Sloveniji na
izvide kot referencne ne bi zapisovali
vel v populaciji izmerjenih povprec¢nih
vrednosti z odmiki, ampak tiste, ki so
priporocene v smislu nepovecanega
sr¢no-zilnega tveganja. Za nacelno
zdrave ljudi velja, da je ta meja pri
vrednosti celokupnega holesterola

5,0 mmol/L. Kdor ima toliko ali manj,
obenem pa nima izrazenih nobenih
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Urejene vrednosti so nujne zato, ker s tem zmanjSujemo

nagnjenost oz. ogrozenost za nastanek, napredovanje in
pojavljanje zapletov ateroskleroze v nasih arterijah.

drugih dejavnikov tveganja, druzinske
obremenjenosti, na primer, je lahko
miren. Ce pa ima oseba vrednost
celokupnega holesterola visjo kot

5,0 mmol/l, je ze treba narediti nacrt
ukrepanja in razmisliti, kako priti pod to
Stevilko. To je mogoce. Z nacionalnim
programom primarne preventive, v
okviru katerega je bilo od leta 2002
opravljenih vec¢ kot 1,2 milijjona meritey,
smo dokazali, da bi lahko kar pri

dveh tretjinah ljudi, ki imajo vrednosti
celokupnega holesterola nad 5,0
mmol/|, dosegli »normalizacijo« Ze zgol]
s primernimi spremembami zivljenjskega
sloga. Tovrstne spremembe Se zdalec
niso preproste za vse, so pa mogoce.

Z zdravnisko pomocjo, obicajno s
predpisom zdravil in kontrolami, je treba
posredovati pri tistih, ki imajo zelo
zvisane vrednosti holesterola ali pa
poleg zviSanega holesterola Se druge
dejavnike tveganja, zgodnje obolevanje
za boleznimi srca in ozilja v druzini. To

je zagotovo znak za dolocene vrste
alarma. Po zdravilih morajo posedi tudi
ljudje, ki imajo hkrati zvisan krvni tlak,
sladkorno bolezen, pri kadilcih. To so
»eksplozivne meSanice« poglavitnih
dejavnikov tveganja, ki so lahko zelo
nevarne, in zato zahtevajo takojsnje
ukrepanje. Tudi v primerih, ko ima
nekdo, ¢eprav brez omenjenih dodatnih
dejavnikov, celokupni holesterol visji od
8,0 mmol/l ali holesterol v delcih LDL
viSji od 5,0 mmol/l, to velja za indikacijo,
pri kateri je treba nemudoma ukrepati z
zdravilom, z enim od statinov.

Zakaj je tako pomembno, da imamo
urejene vrednosti holesterola?
Kaksne posledice sledijo
nezdravljenju?

Urejene vrednosti so nujne zato, ker

S tem zmanjsujemo nagnjenost oz.
ogrozenost za nastanek, napredovanje
in pojavljanje zapletov ateroskleroze

v nasih arterijah. Zavedati se je treba

na povrsini koZe.
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tudi, da enaka vrednost holesterola

pri dveh razli¢nih osebah ne bo nujno
povzrocila iste Skode, vendar Se nimamo
Siroko dostopnih diagnosti¢nih orodij,

s katerimi bi lahko predvideli, za koga
je dolocena vrednost bolj in za koga
manj ogrozajoca. Ukrepamo na osnovi
znanja o statisti¢nih povezavah med
izmerjenimi vrednostmi in pojavnostjo
ateroskleroti¢ne bolezni. Ne nazadnje
je manj tvegano zdraviti koga prevec
kot enega samega premalo. Z urejeno
vrednostjo holesterola pomembno
zmanjSamo verjetnost za razvoj bolezni
srca in ozilja in ogrozajocih zapletov.
Stroko v »sveti vojni za zmanjsevanje
0z. normalizacijo LDL-holesterola vodi
dejstvo, da je prav holesterol v tej
obliki najmocnejsi dejavnik tveganja

za koronarno bolezen, ki se lahko

kaze v zelo dramaticnih oblikah. Ljudje
najbolje poznajo infarkt, Se hujsa pa

je nenadna sr¢na smrt. Ta je kar v
tretjini primerov prvi, zadnji in edini
simptom bolezni. Ce bi vsi, ki doZivijo
infarkt in imajo posledi¢no prizadeto
sr¢no misico z motnjo ritma ali kréenja,
lahko pravocasno prisli v bolnisnico, bi
bili nasi pristopi morda tudi drugacni,
saj znamo v principu te bolnike danes
odli¢no zdraviti. Ampak, kot Ze receno,
kar tretjina jih dozivi nenadni srcni
zastoj zunaj bolnisnice, ki je lahko
zanje usoden. V veliki meri po zaslugi
nacionalnega programa sistemati¢nega
presejanja odrasle populacije na
sr¢no-zilne dejavnike tveganja nam

je v Sloveniji uspelo smrtnost zaradi
koronarne bolezni pri ljudeh, ki so mlajsi
od 65 let, v zadnjih 15 letih zmanjsati
za skoraj 40 odstotkov. A ne tajimo,
Zeleli bi si &e bolj%e rezultate. Ze leta
2000 smo se strokovnjaki v okviru
evropskega kardioloSkega zdruzenja s
t.i. Deklaracijo sv. Valentina zavezali, da
bomo pri otrocih, ki bodo rojeni v 21.
stoletju, poskrbeli, da pred 65. letom
starosti ne bo nihce od njih zbolel s
klinicno manifestno obliko bolezni srca
in ozilja, pogojene z aterosklerozo. To je
vsekakor dosegljivo.

Odrasle ljudi je bistveno tezje
prevzgajati ter spreminjati
njihove stereotipe in vsajene
vzorce.
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Nedavne raziskave so prinesle dramati¢no spoznanje, da imajo ljudje z najvisjo
koncentracijo vitamina C v krvi za 25 % nizje tveganje za umrljivost. Ugotovili so,
da vitamin C spodbuja daljSo zivljenjsko dobo in lahko pomaga prepreciti Stevilne
motnje, povezane s staranjem; zmanjSuje tveganje za prezgodnjo smrt zaradi
bolezni srca in ozilja ter raka. Prehrana lahko zagotavlja dovolj vitamina C, da se
izognemo skorbutu, vendar Se zdaleC ne dovolj za optimalno delovanje naSega

telesa.

Vpliv vitamina C na umrljivost

V raziskavi, objavljeni v reviji J Epidemiol
Community Health leta 2018, so
raziskovalci dokumentirali raven vitamina
C v krviin njeno povezanost z zdravjem
bolnikov. V njej je sodelovalo 948
naklju¢no izbranih zdravih moskih in
zensk, starih od 53 do 84 let, ki so jim kri
odvzeli v letih 1999-2000. Testirance in
njihovo zdravje so spremljali naslednjih
16 let. Ugotovili so, da so imeli ljudje z
najvisjo ravnijo vitamina C v krvi za 25 %
manjso verjetnost za umrljivost zaradi
sr¢ne bolezni in raka kot tisti, ki so imeli
najnizjo koncentracijo vitamina C.

Vitamin C in rak

Vitamin C je mocan pri zmanjSevanju
oksidativnega stresa, ki lahko sproZi
poskodbo DNK, kar vodi v zacetek raka,
in lahko zavira vnetni odziv, ki spodbuja
rast tumorja. Dopolnjevanje prehrane

z vitaminom C zmanjSuje markerje
oksidativnega stresa pri nekadilcih, ki

S0 izpostavljeni cigaretnemu dimu. V
drugih Studijah so dokazali, da uZivanje
dodatnega vitamina C zmanjsuje Skodo
na Cloveskih celicah, ki je nastala kot
posledica izpostavljenosti sevanju.
Vitamin C lahko deluje tudi neposredno
na nastanek malignih obolenj; lahko tvori
vodikov peroksid, ki unicuje hitro rastoce
rakave celice. Velika klini¢na Studija je
pokazala, da so visje ravni vitamina C
modcno povezane z manjsim tveganjem
za raka na Zelodcu (adenokarcinom).

Za vsako povecanje vrednosti vitamina

C v krvi za 0,35 mg/dL so ugotovili

do 14 % zmanjsanje tveganja za ta
tumor. Primerjava med ljudmi z najnizjo
koncentracijo vitamina C in tistimi z
normalno koncentracijo vitamina C

je pokazala skupno 27 % zmanjsanje
tveganja za raka na zelodcu. Studije raka
na dojkah kazejo podobne rezultate:
Zenske z najvisjim vnosom vitamina C
pred diagnozo raka so imele za 25 %
manjso verjetnost za umrljivost zaradi te
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| Brez glutena, brez sladkorja, brez soje, ne vsebuje GSO, tudi za vegetarijance.
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bolezni v primerjavi s tistimi z najnizjimi
ravnmi vitamina C v krvi.

Vitamin C in osteoporoza

V letu 2018 so z metaanalizami in
sistemskim pregledom ugotovili Se, da
je ve¢ji vnos vitamina C povezan s 33 %
manjsim tveganjem za osteoporozo.

Upad vitamina C pri bolezenskih stanjih

Plazemska konc. vitamina C pri zdravih ljudeh:
61-80 mmol/L

Povprec¢na koncentracija
vitamina C v plazmi
(mikromol/L)

Bolezen

Sladkorna bolezen 42 mmol/L
Gastritis 46 mmol/L
Pankreatitis 33 mmol/L
Plju¢nica 31 mmol/L
Rak <24 mmol/L
Travma ali sepsa 10 mmol/L
Artritis 27 mmol/L

Primeren tudi za obcutljive Zelodce, v obliki natrijevega
askorbata (nekisla oblika).
Z okusom naravnih olj citrusov.

Takoj$nji u¢inek, absorpcija se za¢ne zZe v ustih.

Vitamin C

«+ Prispeva k delovanju Zivénega sistema.

+ Prispeva k normalnemu psiholoskemu delovanju.

+ Ima vlogo pri delovanju imunskega sistema.

« Ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim stresom.

+ Prispeva k zmanjSevanju utrujenosti in iz&rpanosti.

+ Prispeva k obnovi reducirane oblike vitamina E.

+ Ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno
delovanje Zil, kosti, hrustanca, dlesni, zob, koze.

« Prispeva k sprosc¢anju energije pri presnovi.

+ Povecuje absorpcijo Zeleza.

www.lifeextension.si / 041 985 070

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav nacin Zivljenja.

Na voljo v enotah Lekarne Ljubljana ter drugih dobro zalozenih lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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IMATE ASTMO POD

NADZOROM?

Osnovni vzrok vnetja pri astmi je neznan. Vnetje bronhijev pri ljudeh z genetsko
nagnjenostjo domnevno sprozijo alergeni, poklicni alergeni ali virusi. Ocenjujejo, da

ima astmo najmanj 300 milijonov ljudi in da ji lahko pripiSemo 250.000 smrti letno. V

Sloveniji znaSa prevalenca astme 16,3 %. Astmo ima do 50 % bolnikov z alergijskim

rinitisom in vec kot 80 % bolnikov z astmo ima alergijski rinitis.

Astma je kroni¢na vnetna bolezen
dihalnih poti. Astmati¢no vnetje se
odvija vzdolz traheobronhialnega
sistema, od velikih bronhusov do
najmanjsih bronhiolusov. Alveoli niso
vnetno prizadeti. Znacilni simptomi in
znaki astme so: dispneja, kaselj, piskanje,
stiskanje v prsnem kosSu. Simptomi
astme so variabilni. Pogosta prva
simptoma astme sta nocni kaselj ali
nocna dusenja ter dispneja ob telesni
obremenitvi. Dusenje nastane ob virusni
okuzbi dihal, vdihovanju specifi¢nih
alergenov, ob vdihovanju drazljivcev, v
mrzlem in suhem zraku ali med telesnim
naporom.

Diagnoza astme temelji na anamnezi,
telesnem pregledu in funkcijskih
preiskavah.

Za zacetno zdravljenje novo odkrite
astme so inhalacijski glukokortikoidi
(preprecevalec) v srednjevelikem
dnevnem odmerku. Na trzis¢u obstajajo
razli¢ni vdihovalniki, zato je pomembna
pravilna tehnika prejemanja zdravila.

Na tem mestu ima pri poucevanju
bolnika klju¢no vlogo prav medicinska
sestra. Olajsevalec (kratkodelujoci
bronhodilatator) predpiSemo po potrebi.

Cilj zdravljenja astme je, da bolnik nima
simptomoyv, poslabsanj, da ne uporablja
olajSevalcev in ima normalno plju¢no
funkcijo. Pri urejanju in zdravljenju
astme so poleg farmakoloSkih ukrepov
potrebni tudi nefarmakoloski ukrepi.
Ocenimo zavzetost za zdravljenje,
znanje o vdihovalnikih ter znanje o
drugih podrocjih astme, opustitev
kajenja, urejanje okolja, poznavanje
plana za samozdravljenje, poznavanje
vprasalnika o urejenosti astme. Aktivno
iS¢emo simptome rinitisa, sinusitisa ali
gastroezofagealne refluksne bolezni, ki
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poslabsujejo urejenost astme.

Poslabsanje astme lahko ogrozi Zivljenje.

Po navadi se bolezen slabsa v dnevih
(7-14 dni). Priblizno 10 % poslabsanj je
nenadnih. Astma se vecinoma poslabsa
zaradi virusne okuzbe dihal, zlasti
okuzbe z rinovirusi.

Poslabsanje astme lahko izmerimo.
Poslabsa se pljucna funkcija: zmanjsata
se FEV1 (maksimalni pretok zraka v prvi
sekundi izdiha) in PEF (peak expiratory
flow ali maksimalni pretok zraka v
izdihu), poveca se razlika PEF med
najvecjo in najmanjSo vrednostjo, ki jo
bolnik izmeri v enem dnevu. Poveca se
poraba olajsevalnih zdravil.

Poglaviten kriterij za oceno poslabsanja
je plju¢na funkcija, idealna je
spirometrija. Najpomembnejsi parametri
pri spirometriji so: vitalna kapaciteta in

£

FEV1. Obstruktivna motnja ventilacije je
definirana takrat, kadar razmerje med
hitrostjo izdiha in izdihom pade - to
izra¢unamo kot indeks Tiffeneau (FEV1/
VC ali FVC). Odstopanja za vec kot 12
% navzdol pomenijo obstrukcijo, ki jo
izmerimo pri vrsti plju¢nih bolezni (npr.
astma, KOPB, bronhiektazije).

Maksimalni pretok zraka med izdihom
(PEF) je dober merilec variabilnosti
zapore dihalnih poti, ki nastaja v sklopu
cirkadiane variabilnosti (najnizji pretoki
so v zgodnjih jutranjih urah, najved;i
proti veCeru). Pomembno pa niha tudi
pri bolnikih z bronhialno preodzivnostjo
v sklopu astme. Neurejena astma je
zdruzena s povecano variabilnostjo
maksimalnega pretoka v izdihu, ki
presega 20 % Cez dan.

Ocena teze poslabsanja je zanesljiva,
¢e izmerimo PEF med poslabsanjem

Urejenost astme lahko spremljamo z vpraSalnikom o urejenosti
astme ACT (angl. Asthma Control Test). VpraSalnik vsebuje le pet

vprasan;.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Besedilo: dr. Mitja LainScak, dr. med., spec. int. med.

Za zacetno zdravljenje novo odkrite astme so inhalacijski
glukokortikoidi (preprecevalec) v srednjevelikem dnevhem

odmerku.

na bolnikov PEF-meter in vrednost
primerjamo z bolnikovo najboljso
vrednostjo. Prav je, da vsak bolnik
ve, kolikSna je njegova najboljsa
PEF-meritev. Enkratna meritev PEF
in primerjava s predvideno normo je
manj zanesljiv kriterij za oceno teze
poslabsanja. Meritev je Se posebe;j
priporocljiva pri bolnikih, ki slabo
zaznavajo poslabsanja astme.

Urejenost astme lahko spremljamo z
vprasalnikom o urejenosti astme ACT
(angl. Asthma Control Test). Vprasalnik
vsebuje le pet vprasanj, koliko tezav

je imel bolnik zaradi astme v preteklih
Stirih tednih. Pri vsakem vprasanju
izbere odgovor, ki je ocenjen med 1 in

5. Vsota tock 19 ali manj pomeni slab
nadzor nad astmo. Za bolnika to pomeni,

BHEEdZTRECEEEERcsnaNEERRRERaTaRzaE

naj prilagodi zdravljenje v skladu z
navodili, ki jih je dobil pri zdravniky, ali
pa se posvetuje z medicinsko sestro ali
zdravnikom. Ce je astma pod nadzorom,
nadaljuje zdravljenje astme po ustaljenih
navodilih.

Vprasalnik lahko uporabimo tudi

za aktiven nadzor nad bolnikovim
zdravljenjem. Medicinska sestra lahko
vsak mesec po telefonu poklice bolnika,
da skupaj izpolnita vprasalnik, potem
pa bolniku svetuje glede na rezultat in
predhodno izdelan nacrt ukrepanja.
Samozdravljenje akutnega poslabsanja
astme

Za bolnike s poslabsanjem astme,

ki je zahtevalo hospitalizacijo ali
obisk urgence, je priporocljiv nacrt
samozdravljenja, ki poleg poslabsanja

simptomov temelji na padcu PEF > 20 %.

Bolnik sam vselej zacne zdraviti
poslabsanje astme in nadaljuje
zdravljenje v skladu z nasveti zdravnika
ali visje medicinske sestre, s katerima
mora komunicirati v 24 urah po zacetku
poslabsanja.

Znaki poslabsanja nadzora nad astmo
(s katerimi naj bodo seznanjeni tudi
svojci): poveana uporaba olajsevalca,
znizanje vrednosti jutranjih meritev PEF
in ve¢ja nihanja dnevnih vrednosti, vec
oteZenega dihanja, predvsem ponodi,
vet kaslja, predvsem ponoci, zmanjsanje
telesne zmogljivosti, znaki okuzbe, npr.
povisana telesna temperatura, boleline
v grly, rinitis ali poslabsanje rinitisa.

Znaki, ki kazejo na verjetno zelo hudo
poslabsanje astme in narekujejo kar se
da hitro ukrepanje, so: uporaba pomozne
dihalne muskulature, pomodritev ustnic,
nezmoznost izgovora celega stavka ali
celo besede, zmedenost, po Stirih vdihih
olajSevalca: PEF < 50 % ali celo < 33 %.

Ravnanje pri poslabsanju astme

Ob znakih, ki kaZejo na poslabsanja
astme, pacient izmeri PEF. Nato ob
znizani vrednosti PEF vdahne 2-4
vdihe svojega olajSevalca, poc¢aka
najvec 15-20 minut ter znova izmeri
PEF. To meritev umesti med vnaprej
znana podrocja PEF: nad 80 % (zeleno
obmocje), med 80-50 % (rumeno
obmoacje), pod 50 % (rdece obmodje) in
pod 33 % najboljSe vrednosti svojega
PEF, in po zanj osebno izpolnjenih
navodilih ustrezno ukrepa.

Nacrt ukrepanja pri poslabsanju astme
zdravnik izpolni za vsakega bolnika
posebej.

Ob znakih, ki kazejo na poslabsanja astme, pacient izmeri PEF.

zdravenovice
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MAJHNA, A ZELO
POMEMBNA ZA
ZDRAVIE - SCITNICA

Z motnjami SCitnice in tezavami, povezanimi s SCitnico, se v Sloveniji spopada od
200.000 do 300.000 ljudi, a vecina bolnikov ne pozna vzrokov za svoje tezave in

jih ne pripisuje motnjam v delovanju Scitnice. Da bi motnje pravocasno prepoznali,
predstavljamo najpogostejSe simptome, ki kazejo na tezave s Scitnico.

Besedilo: dr. Natasa Bedernjak Bajuk, dr. med., specialistka interne medicine

Sditnica je Zleza z notranjim izlo¢anjem.
Lezi na sprednji strani vratu, pod
adamovim jabolkom in med obema
misicama obracalkama glave. Njena
glavna naloga je proizvodnja in
izlocanje scitni¢nih hormonov tiroksina
(T4) in trijodtironina (T3), ki imata

zelo pomembno vlogo pri delovanju
organizma.

Prav vsak je ze slisal za to Zlezo, pa
vendar o njej pogosto ne vemo dovolj
informacij. Kaksna je naloga scitnice?
Zakaj nastanejo tezave in kako prepoznati
simptome? Kaksne hujSe zdravstvene
teZave lahko nastanejo zaradi
nediagnosticiranih tezav s sc¢itnico? Kako
potekata diagnoza in zdravljenje?

L

S¢itnica vpliva na skoraj vse procese

v telesu, saj uravnava metabolizem

in s tem vpliva na delovanje vseh
pomembnih organov v nasem telesu -
med drugim srca in mozganov. Prav tako
vpliva na kozo, kosti in misice.

Tezave s Scitnico - zmanj$ano in

povecano delovanje

TeZave s SCitnico so lahko posledica

dveh povsem nasprotnih razlogov -

zmanjsanega ali povecanega delovanja

Zleze.

« Hipotiroidizem je zmanjSano delovanje
Zleze Scitnice. Priblizno 1-2 % ljudi
na svetovni ravni se spopada z
zmanjsanim delovanjem Scitnice.
Najpogostejsa oblika je Hashimotov

e

Hashimotov sindrom je avtoimunska bolezen Scitnice in
najpogostejSi vzrok za hipotiroidizem.
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sindrom (ve¢ o Hashimotovem
sindromu v naslednjih odstavkih).

+ Hipertiroidizem je povecano delovanje
Zleze scitnice. Najpogostejsa oblika
hipertiroidizma je Gravesova (0z.
Basedowova) bolezen.

Kako opaziti znake nepravilnega

delovanja Scitnice?

Bi lahko prepoznali teZave s itnico?

Tako hipotiroidizem kot hipertiroidizem

lahko spremljajo Stevilni simptomi, ki

so povezani z duSevnim in fizi¢nim

zdravjem. Znacilni so tudi obcutek

strahu, povisan srcni utrip, tezave

s spanjem, depresija, povecana

obcutljivost na mraz, suhi lasje in koza

ter bolecine v misSicah. Med glavne
simptome spadajo:

- FIZICNI SIMPTOMI: oslabljeno delovanje
miSic in misi¢ni krci, povisan krvni tlak,
golsa oz. povecana scitnica, povisana
telesna teza, zaprtje, obcutek Sibkosti,
suha in robustna koza, zmanjsan tek,
izguba las, zabuhlost v oceh in na
obrazu, odebeljen jezik, neredne ali
iziemno mo¢ne menstruacije, povisana
raven holesterola v krvi.

« MENTALNO-KOGNITIVNI SIMPTOMI:
tezave s spanjem, anksioznost,
depresija, nihanje razpolozenja, tezave
s koncentracijo, izguba kratkotrajnega
spomina, pomanjkanje psihi¢ne
energije za nove ideje.

Tezave z duSevnim zdravjem se
najveckrat pojavijo v primeru
zmanjsanega delovanja scitnice.
Simptomi se lahko poslabsajo tudi v
primeru nerednega jemanja zdravil, kar
povzroca hormonsko neravnovesje.
Nekatere Studije kazejo, da lahko
stresni zZivljenjski dogodki pripomorejo

Spremljajte nas na /Zdrave novice

MEDICINSKI CENTER

ARTR®S

HITRO DO DIAGNOZE Z ULTRAZVOKOM

Ultrazvok sklepov in miSic
Ultrazvok trebuha in trebusnih organov
Ultrazvok vratu s Scitnico
Ultrazvok testisov
Ultrazvok dojk
Ultrazvok dimelj
Ultrazvok mehkih tkiv

Opravite ultrazvoc¢ni pregled brez ¢akalne dobe in
takoj odkrijte vzrok vasih tezav.

Tehnoloski park 21 T: 01/518 7063

stavba D, 3. nadstropje E: info@artros.si

1000 Ljubljana

Razgibajte zivljenje.

artros.si



k nastanku nepravilnega delovanja
scitnice oz. poslabsanju simptomov.

Hashimotov sindrom - simptomi,
diagnoza in zdravljenje

Hashimotov sindrom je avtoimunska
bolezen S¢itnice in najpogostejsi vzrok
za hipotiroidizem. Najpogosteje se
pojavlja pri zenskah med 30. in 50. letom
in povzroca vnetje Scitnice. Kroni¢no
vnetje SCitnice vodi v dolgorocno
zmanjsano delovanje, saj Zleza ni vec
zZmozna proizvajati s¢itni¢nega hormona.
Zaradi poc¢asnega napredovanja bolezni
lahko minejo meseci ali celo leta, preden
posameznik opazi kakrsnekoli simptome.
Najprej se pojavijo utrujenost, Sibkost

in lenobnost, kar je lahko posledica

tudi marsikatere druge bolezni ali zgolj
stresa. Hashimotov sindrom je zato
pogosto tezko zaznati v zacetnem
obdobju. Med druge najznacilnejse
simptome spadajo Se suha koza,
povecana telesna teza in depresija.
Hashimotov sindrom diagnosticiramo

s pomocjo krvnih testov, ki merijo
delovanje Zleze &¢itnice. Ceprav sindrom
ni ozdravljiv, lahko simptome uspesno
lajSamo s pomocjo nadomestne
hormonske terapije.

Kdaj obiskati zdravnika in kako
poteka zdravljenje?

Simptomi zmanjsanega ali povetanega
delovanja &¢itnice so pogosto podabni
simptomom drugih bolezni. Ce so vasi
simptomi ze dlje ¢asa trajajoci, vzroki
zanje pa nepojasnjeni, je priporocljiv
obisk zdravnika. Pomembno je, da
osebnega zdravnika seznanite z

vsemi informacijami o tezavah, ki jih
opazate. Poskusite ¢im bolj natan¢no
in jasno opisati tezave, ki jih opazate,
priporocljivo pa je tudi, da te spremljate
skozi ¢as. Ce ima va$ osebni zdravnik
na voljo vel informacij o vasih
zdravstvenih tezavah, je ve¢ moznosti,

Treba se je zavedati, da zgol]
pravilna hrana ne bo ¢udezno
pregnala tezav s Scitnico.

g .

Simptomi zmanjSanega ali poveCanega delovanja SCitnice so
pogosto podobni simptomom drugih bolezni.

da bo nepravilno delovanje scitnice hitro
odkrito, s tem pa se lahko hitro za¢ne
tudi vase zdravljenje.

Tezave s S¢itnico lahko olajsamo na
razli¢ne nacine. Povecano delovanje
Scitnice lahko zdravimo s pomocjo
zdravil, radioaktivnim jodom in v
najhujsih primerih tudi z operacijo.
Najveckrat se za zdravljenje uporabijo
tionamidi, ki vplivajo na tvorbo
s¢itni¢nega hormona. Prvi znaki
izboljsanja so vidni po enem ali dveh
mesecih jemanja tionamidov. V vedini
primerov se predpisani odmerek
tionamidov postopoma manjsa, dokler
zdravila niso vec potrebna. V drugih
primerih pa je treba zdravila jemati
vecC let ali vse zivljenje. Druga oblika
zdravljenja je zdravljenje z radioaktivnim
jodom. Najveclkrat je potreben zgol]
en odmerek, ki deloma unici delovanje
Zleze Scitnice in s tem zmanjsa koli¢ino
hormonoy, ki jih ta izloca. V primeru
izjemno zatecene Zleze Scitnice (t.

i. golSe), hudih tezav z vidom, ki so

posledica povecanega delovanja S¢itnice,

ali ko druga zdravila ne ucinkujejo,
pride na vrsto kirurski poseg, s katerim
odstranijo del S¢itnice ali celotno
scitnico.

Hipotiroidizem oz. zmanj5ano delovanje
Scitnice se zdravi drugace. Zmanjsano
delovanje Scitnice je neozdravljivo, zato
je zdravila (levotiroksine) treba jemati
vse Zivljenje. Levotiroksini obicajno
nimajo nobenih stranskih ucinkov, saj
zgolj nadomestijo pogresan hormon.

Zakaj je pomembno, da se tezave s
Scitnico odkrije in zdravi?
Neodkrit hipotiroidizem ali

hipertiroidizem lahko povzroci hujse
tezave s srcem. Hipotiroidizem lahko
zaradi povisane ravni holesterola

v krvi povzroci aterosklerozo. Tudi
neodkrit hipertiroidizem ni nedolzen

- hitro delovanje srca lahko vodi v
povecano moznost za nastanek srénega
infarkta kot tudi arterialne fibrilacije
0z. motnje srénega utripa. Simptomi
man;jsih tezav s §¢itnico so pogosto
podobni simptomom raka na Scitnici,
zato je obisk osebnega zdravnika
iziemno pomemben. Rak na Scitnici je
izjemno redka bolezen, ki pa je v celoti
ozdravljiva, e je odkrita pravocasno.
Posamezniki, ki so prestali bolezen,
lahko Zivijo dolgo in zdravo Zivljenje.

Tezave s S¢itnico in prehrana

Treba se je zavedati, da zgolj pravilna
hrana ne bo ¢udezno pregnala tezav

s 8¢itnico. Za pravilno delovanje je
najvedjega pomena vnos joda z jodirano
soljo (odrasel posameznik naj bi dnevno
zauzil 150 mikrogramov joda). Povezava
med prehrano in tezavami s S¢itnico

je vec¢inoma neraziskana, zato je na
voljo veliko nasprotujocih si informacij.
Pomembno je predvsem, da redno
jemljete predpisana zdravila in zZivite
¢im bolj zdravo. Izogibajte se mo¢no
predelani hrani in pasivnemu prezivljanju
prostega casa.

Pravilna kombinacija zdravega zivljenja
in zdravil lahko bistveno zmanjsa
simptome ter pogosto pomaga
uravnoteZiti delovanje $¢itnice. Ceprav
se zaradi tezav s Scitnico na dan
prikradejo Stevilne neprijetnosti, lahko
zdravila vecinoma odpravijo te tezave
in vam omogocijo dolgo ter aktivno
Zivljenje.

V' AKTUALNO

KAKO SPET DOBRO SLISATI

SlusSni aparati omogocajo kvalitetnejSe zivljenje. Zakaj je na poti do boljSega sluha

zelo pomembna strokovna podpora usposobljene osebe, ki ji lahko popolnoma
zaupamo, razlozi Neurothov slusni akustik Renato Petek.

podarjamo boljsi sluh in s tem
kvalitetnejSe Zivljenje.

Kaj je pomembno pri odpravi tezav
in da spet dobro slisimo?

To je kombinacija primernih slusnih
aparatov in njihove najboljse nastavitve.
Dobro slisati pa se je treba ponovno
nauciti. In slusni akustiki smo na poti
do dobrega sluha zvesti spremljevalci.
Najbolj5a kvaliteta in prvorazredne
storitve so tukaj nase vodilo - in to ze
vec kot 110 let.

Kdo je Neuroth in zakaj k Neurothu?
Od tradicionalnega druzinskega
podjetja se je Neuroth razvil v vodilno
avstrijsko podjetje za slusno akustiko,
nato pa prevzel Se mesto vodilnega
slovenskega akustika za sluh. Leta
1907 je Paula Neuroth na Dunaju
postavila temelje podjetja Neuroth,

ki ima danes po Evropi priblizno 240
specializiranih slusnih centrov. Visoka
kvaliteta, odli¢no svetovanje in bogata
paleta storitev sestavljajo sredisce
Neurothove filozofije poslovanja. Pri
nas je vas sluh v najboljsih rokah.
Zahvaljujo¢ tehni¢nemu razvoju

se danasnji slusni aparati ne

morejo primerjati s tistimi, ki so jih
uporabljali pred leti. Le nekaj pa se

ni spremenilo: nasa Zelja, da ljudem

Zakaj se vse vrti okrog svetovanja,
ko se pogovarjamo o sluhu?
Poslusati druge in si ob tem iskreno
priznati tezave s sluhom, pogosto

ni tako enostavno. Neurothov slusni
akustik vas bo z veseljem poslusal in
svetoval v osebnem pogovoru. Sluh

je nekaj zelo osebnega. Zato mora
biti vsak slusni aparat individualno
prilagojen uporabniku.

Pri Neurothu postavljamo v sredisce
svojega delovanja ¢loveka in njegove
slusne potrebe, da bi za vsakega nasli
kar najboljso resitev za odpravo tezav
s sluhom. Vedno imamo napeta
uSesa.

O slusnih aparatih krozi veliko
predsodkov - tudi o njihovi ceni.
Koliko stanejo slusni aparati?

Vsak slusni aparat je tako unikaten
kot prstni odtis. Ponovno dobro slisati
pa kljub temu ni vprasanje cene. Pri
Neurothu ponujamo slusne aparate v
vseh cenovnih razredih.

BOLJE SLISATI. BOLJE ZIVETI.

Ker boljsi sluh pomeni
vec veselja v zivljenju.

Neurothovi slusni akustiki so vas zvest sopotnik
na poti k boljSemu sluhu.

5

Neuroth:
14 poslovalnic po vsej Sloveniji! . i

Brezplacen telefon: 080 5076

WWW.NEUROTH.COM #

7)) Posvetujteseo najnovejsi tehnologiji slusnih aparatov
in jih testirajte brezplacno.
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SAVNA - UZITEK
ZA TELO IN DUHA

&
_IN

Hladni, zimski dnevi so kot ustvarjeni za sproscanje v savnah, ki blagodejno vplivajo

na naSe telo in duha. Med savnanjem se namrec sprostimo in umirimo.

Topel ucinek savne Siri pore, zaradi
Cesar se kisik bolje absorbira in je
tako obnova celic v koZi hitrejsa in
ucinkovitejsa. Uporabo savn zato
priporocajo tudi pri zdravljenju aken,
izpuscajev, opeklin, luskavice in drugih
poskodbah koze. Savnanje ucinkovito
¢isti kozo in pospesuje prekrvitev vseh
tkiv, dobro vpliva na srce, krvni tlak,
Zleze z notranjim izlo¢anjem, ledvice
in zivCevje ter preprecuje stres. Savne
tudi spodbujajo presnovo, pospesujejo
izlocanje strupenih snovi iz telesa,
utrjujejo in krepijo imunsko obrambo in
ugodno vplivajo na psihi¢no pocutje. V
svetu savn Varinia se lahko potopite v
razlicne in bogate savna programe, ki
jih izvajajo izkuseni savna mojstri, nato
pa se sprostite v notranjem hladnem
bazenu in masaznem bazenu s termalno
vodo.

Finska savna

Finska savna je najpogostejsa oblika
savne, stara ze vec kot tisoC let. Na telo
deluje s segrevanjem zraka v zaprtem,
izoliranem, obi¢ajno lesenem prostoru.
Zrak se pri tej vrsti savne segreje od 80
do 100 stopinj Celzija, relativna vlaznost
pa je med 15 in 30 odstotki. Ima vel
stopnicastih klopi, ker se temperatura
Sele nad nivojem peci enakomerno
porazdeli po prostoru. S polivanjem
mesanice vode in arome dosezemo vroci
val pare, ki dodatno ogreje prostor in Se
pospesi znojenje telesa.

Parna ali turSka savna

Visoka vlaznost v parni savni in
vdihavanje vonjev naravnih eteri¢nih olj
pozitivno vplivata na dihala. V nasprotju
s finsko savno, v kateri so temperature
zelo visoke, je turska, ki jo lahko
kombiniramo Se z razli¢nimi terapijami,
primerna tudi za sr¢ne bolnike, saj

je v njej maksimalna priporo¢ena
temperatura 55 stopinj Celzija ob
visoki 90- do 100-odstotni vlaznosti.
Blagodejno vpliva tudi pri revmaticnih
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Besedilo: Sasa Omahen, vodja wellnessa v Rimskih termah

temperaturo in visjo vlaznostjo ter
blagodejno vpliva na telo, odpira pore,
predvsem pa je primerna za ljudi, ki
imajo tezave z zadrzevanjem vode

v telesu. Najvisja temperatura je 60
stopinj Celzija.

obolenjih in artritisu.

Infrardeca savna

Energija v infrardedi savni deluje
globinsko in ogreje telo. Ker pa je
temperatura v infrardeci savni nizja
kot v finski - do 65 stopinj Celzija

- je priporocljiva tudi za ljudi s
kardiovaskularnimi tezavami. Prednost
infrardeCe savne je, da posameznika V hladnejsih jesenskih dneh so na

Vv njej ogreva neposredno, od znotraj pohodu Stevilna virusna in bakterijska
navzven. obolenja. Poleg obicajnih prehladnih
obolenj se pojavljajo tudi virusne okuzbe
prebavil in pogostejsa utrujenost. Dnevi
se namrec krajsajo, no¢i so daljse,
sonca je manj, kar lahko vpliva tudi

na posameznikovo pocutje. Imunski
sistem S¢iti nase telo pred bolezenskimi
mikrobi, kot so bakterije, virusi, glive

in paraziti. V savno naj bi se odpravili
enkrat do dvakrat tedensko, da bi lahko
terapevtsko delovala na nase pocutje.
Redna uporaba savne krepi imunski

Krepitev imunskega sistema in
vzdrzZevanje telesne teze

Solna savna

Obisk solne savne poveca cirkulacijo,
odpre pore, solni kristali pa odprejo
dihalne poti. Pripomore, da ostanemo
zdravi in v dobri kondiciji. Najvisja
temperatura v solni savni dosega 65
stopinj Celzija.

Bio zeliS¢na savna
Bio zeliS¢na savna je savna z nizjo

Visoka vlaznost v parni savni in vdihavanje vonjev naravnih
eteric¢nih olj pozitivno vplivata na dihala.
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Savnanje je namenjeno zdravim ljudem in je
popolnoma varno, dokler se drzimo navodil.

sistem in poveca odpornost na prehlade ter zmanjsa obolenja,
kot so kroni¢no vnetje srednjega usesa, bolecine v vratu,
krvavenje iz nosu, bolecine v krizu, sklepih, ledvenem predelu,
napetih misicah. Savna odpravlja tudi tezave, povezane s
stresom, kot so glavoboli, depresija, nespenost in tesnoba.
Velja tudi za enega najprijetnejSih oblik vzdrzevanja telesne
teZe in odpravljanja celulita. Zahvala gre pospeseni cirkulaciji
krvi. Savnanje spodbuja metabolizem in prebavo, kar je zelo
pomembno pri izgubljanju kilogramov. Vendar pa izklju¢no
zaradi savne ne bomo vitkejsi, zato so potrebni tudi pravilna
prehrana in redni treningi.

Pomembno je nadomes$canje izgubljene tekocdine >
Priporocljivo je, da pred obiskom savne omejimo obroke. B e
Vsaj dve uri pred vstopom v savno je dobro, da ne zauzijemo
ni¢esar. Med savnanjem je treba poslusati svoje telo. Ce

se zanete pocutiti omati¢no in tezko dihate, nemudoma
zapustite prostor. Po savnanju telo ohladimo s hladno prho
ali skokom v hladen bazen. Piti pa je treba veliko vode ali
zelis¢nih, nesladkanih ¢ajev, da tako nadomestimo izgubljeno .
tekocino. Po vsakem intervalu v savni sledi ohlajanje, ki naj BREZ Bio
traja od 10 do 15 minut. Po kratkem pocitkuy, ki naj traja od KONZERVANSOV

10 do 20 minut (odvisno od posameznika), lahko gremo znova IN SINTETICNIH Z :ﬁﬂﬁ '::‘.E.uﬁ,‘ .|
v savno in ponovimo postopek savnanja. Se prej popijemo SESTAVIN ;
kozarec mineralne vode, soka ali vode. Po prihodu iz savne se
je treba gibati na sveiem zraku, da se sprostijo dihalne poti in
v kri dobimo dovolj kisika.

o\ Arkophﬂrm

Zdravje vedno na prvem mestu

Savnanje je namenjeno zdravim ljudem in je popolnoma
varno, dokler se drzimo navodil. Obisk pa ni primeren za
ljudi s hujSimi boleznimi srca in ozilja, epilepsijo, tuberkulozo,
rakom, koZnimi ali akutnimi vnetji, nalezljivimi boleznimi,

§ ARKOR@YAL

DYNERGIE
FORTIFIANT ET STIMULANT

. . . . . . . * CIMSING
gripo, hudim prehladom ali drugim obolenjem, ki ga spremlja » GELEE ROYALE
povisana telesna temperatura. Savne so povsem varne tudi :M"'“‘!‘

za nosecnice in otroke, a zanje je priporocljivo, da obiskujejo
taksne z nizjimi temperaturami in v njih ostajajo le kratek cas.
Savna s svojimi ucinki krepi imunski sistem in ob redni uporabi
preprecuje virusna in bakterijska obolenja ter pospesuje
delovanje limfnega obtoka. »Ob pravilni uporabi savne se
bomo dobro pocutili in tudi dobro spali. V savno se lahko za

krajsi ¢as napotijo tudi starejsi, revmatiki in sladkorni bolniki, Dostopno v lekarnah,
ki sedijo na nizjih in srednjih policah, ohlajajo pa se z mla¢no in specializiranih prodajalnah .\ Arkop!!g!mgs
ne mrzlo vodo. in spletni trgovini

www.sophia.si www.arkopharma.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
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KRISTALIZACIJA

MEDU

Med je zelo cenjeno zivilo in sladilo. VeCinoma ga sestavljata enostavna sladkorja
fruktoza in glukoza, manj pa tudi saharoza. Poleg sladkorjev vsebuje Se vodo,
razli¢ne kisline, encime, aromati¢ne snovi in ostale spojine, ki so koristne za
delovanje CloveSkega organizma. Zaradi visoke vsebnosti enostavnih sladkorjey, ki
jih naSe telo lazje izkoristi, in drugih bioaktivnih snovi je med veliko bolj cenjeno
sladilo v primerjavi z navadnim, belim, konzumnim sladkorjem, ki ga sestavlja le

saharoza.

Velikokrat se zgodi, da nam med, Se
preden ga porabimo, kristalizira v
kozarcu. To pomeni, da se iz tekocega,
viskoznega stanja spremeni v trdnega v
obliki drobnih kristal¢kov. Zal $e zmeraj
veliko judi misli, da je kristaliziran med
pokvarjen. Vendar ni tako. Kristalizacija
medu je popolnoma naraven pojay, ki ne
vpliva na kakovost medu in ne povzroca
nobenih kemijskih sprememb v medu. Ce
med kristalizira, ste lahko prepri¢ani, da
ste kupili naraven, kakovosten med, ki so
ga pridelale Cebele. Med kristalizira pri
vseh vrstah. Hitrost pojava kristalizacije
pa je odvisna od vrste medu in razmerja
sladkorjev v njem. Tako med z vecjo
vsebnostjo fruktoze, ki je v vodi dobro
topna, kristalizira pocasneje (npr.
akacijev, kostanjev med), medtem ko

je kristalizacija hitrejsa pri medu z vec
glukoze, ki v vodi ni dobro topna (npr.

Kristaliziran med - »cvet«
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cvetli¢ni med). Kristaliziran med je v
primerjavi s tekocim tudi za kaksen
odtenek svetlejse barve.

Znacilna lastnost medu je, da
kristalizira. V preteklosti so ga
imenovali tudi STRD.

Poleg vsebnosti in razmerja sladkorjev
v medu na hitrost kristalizacije

vplivajo tudi temperatura in ¢as
skladiS¢enja medu, vsebnost vode v
medu in prisotnost kristalizacijskih
jeder. Kristalizacijo medu pospesuje
shranjevanje medu na temperaturi

med 10 in 18 °C, niZje temperature
shranjevanja pa proces kristalizacije
upocasnijo. Ravno tako med, ki vsebuje
manjso vsebnost vode, kristalizira hitreje
v primerjavi z medom, ki vsebuje vec
vode. Velikokrat se lahko zgodi tudi, da
med kristalizira nepravilno. Govorimo
sicer o napakah kristalizacije, vendar te
na samo kakovost medu v najvec¢jem

Kristaliziran
med

Besedilo: Natasa Lilek, (ZS, Svetovalka za zagotavljanje varne hrane

Stevilu primerov nimajo prevelikega
vpliva. Ce imate doma v kozarcu
kristaliziran med in so se po kozarcu
pojavile bele lise, nikar ne bodite
zaskrbljeni. Tak$na kristalizacija nastane
v meduy, ki ima zelo nizko vsebnost vode.
Med kristalizacijska jedra se ujame zrak
in povrsina postane bele barve (pojavu
belih lis pravimo »cvet«). Pojav »cveta«
velja za znamenje kakovostnega medu,
saj gre za med z zelo nizko vsebnostjo
vode. V¢asih se kristalizacija medu pojavi
tudi v obliki razslojevanja. Nevarnost
razslojevanja je predvsem pri medu, ki
vsebuje visoko vsebnost vode (vec kot
18 %), saj spodnji del medu kristalizira,
zgornji pa ostane tekoc. V tekocem

delu je tako povecana vsebnost vode,
kar predstavlja idealno okolje za razvoj
kvasovk, ki lahko povzrocijo fermentacijo
medu.

Ce vam je med kristaliziral v kozarcu in
ga zelite znova utekociniti, to storite

Spremljajte nas na /Zdrave novice
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Pestrost slovenskega medu

tako, da kozarec medu postavite v
vodno kopel na najve¢ 40 °C. Ce je
temperatura utekocinjanja previsoka,

se v medu poskodujejo ali celo unicijo
toplotno obcutljive sestavine, kot so
encimi, hormoni in toplotno obcutljivi
vitamini. Bioloska vrednost medu je tako
izgubljena in postane uporaben zgolj kot
sladilo brez dodane vrednosti.

b

Da ohranite bioloSko vrednost medu,
ga nikoli ne dajte v prevroc ¢aj.

Med pa je uporaben ne le kot namaz
na kruhu in sladilo v razli¢nih napitkih,
ampak se lahko uporablja pri pripravi
tako zelenjavnih kot mesnih jedi, za
pripravo razli¢nih marinad in pekarskih
ter mlec¢nih izdelkov. Med je slajsi od

Izberite med z oznako visje
kakovosti

Nase Cebelarstvo se ponasa z
visokokakovostno pridelavo medu,
na kar kazejo kar tri zascite medu
na evropski ravni (slovenski med
z zasciteno geografsko oznacbo
ter kocevski gozdni med in kraski
med z zaS¢iteno oznac¢bo porekla),
vse vec Cebelarjev pa se zaveda
tudi pomena ekoloske pridelave.
Te oznacbe kakovosti so dodatno
zagotovilo, da se kakovost takega
medu redno spremlja, saj je
podvrzen dodatnemu nadzoru!

sladkorja, zato se ga v receptih dodaja

manj kot navadnega sladkorja, jedem pa
podari bogato aromo. Priporocljivo je, da
ga jedem dodajamo tam, kjer je mogoce,
po toplotni obdelavi oz. uporabimo nizje

" PREHRANA

MLADOST IN DOBRO POCUTIE
7 |ONIZIRANO VODO

lonizacija vode je v zadnjem Casu precej priljubljena, ker se ljudje zacenjamo
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zavedati pomembnosti kakovosti vode, ki jo pijemo vsak dan. Vecina ljudi si
neizmerno zeli boljSega pocutja in mladostniske energije.

Besedilo: Petra Sauperl

Kaj je ionizacija?

lonizacija je kemijski proces, v katerem
se molekule razbijejo na negativne in
pozitivne delce.

Delci z negativnim elektri¢nim nabojem
se imenujejo anioni, tisti s pozitivnim pa

na katione in anione (torej se molekule
razbijejo).

Tako je prakti¢no vsa voda, ki jo
najdemo v naravi, ionizirana, saj v njej
ne najdemo povsem precisc¢ene vode.

lonizirana voda

Kislinsko bazi¢no ravnotezje vecine ljudi
je zaradi napacne prehrane, premalo
gibanja in stresnega zivljenja lahko
poruseno. Taksno stanje pospesuje

razvoj rakastih, osteoporoznih in drugih
degenerativnih sprememb pri ljudeh, ki so

temperature peke.

Ce je med ustrezno skladi&¢en, je njegov

rok uporabe zelo dolg. Priporoca se
uzivanje medu iz lokalnega, domacega
okolja, saj ima taksen za nas vedjo
bioloSko vrednost. S kristaliziranim
medom ni popolnoma ni¢ narobe, in
naj vas kristalizacija medu ne odvrne
pri pokusanju in spoznavanju pestrosti
okusov slovenskega medu.

Ali ste vedeli, da med vsebuje vec

kot 200 razli¢nih sestavin, da v

svetu danes poznamo vec kot 300
vrst medu, hkrati pa je med desetimi
najpogosteje potvorjenimi zivili?
Odgovore na vsa vprasanja o medu
najbolje pozna doc.dr. Mojca Korosec,
ki deluje v skupini za vrednotenje zivil
na katedri za tehnologijo mesa in
vrednotenje zivil, oddelka za zivilstvo
na Biotehniski fakulteti. Ugotavljanju
pristnosti medu je posvetila tudi svojo
doktorsko dizertacijo.

Ali ima vsakodnevno uZivanje medu
in propolisa res preventivne ali celo
zdravilne ucinke?

Med je za nase prednike predstavljal
edino sladilo, obenem pa so ze v
antiki med in druge Cebelje pridelke
uporabljali v ljudski medicini. Tako
med kot propolis vsebujeta razli¢ne
bioaktivne snovi, dokazano pa je, da
delujeta protivnetno in antimikrobno.

Povejte nam torej - kakSen je dober
med?

Cisto enostavno - dober med je tisti,
ki nam je ve¢! Ce pa odgovorim

malo daljSe: vsekakor je kakovosten
tisti med, ki je bil pridelan skladno z
dobro Cebelarsko prakso, med potjo

od Cebelarja do nase mize pa ni bil
pretirano ali nedovoljeno obdelan.
Torej, da ni bil daljsi ¢as izpostavljen
visjim temperaturam, ki bi vplivale na
slabso kakovost, ali da je bilo medu
karkoli dodano ali odvzeto. Kakovosti
in pristnosti potrosniki ne moremo
preverjati, zato smo odvisni od
Cebelarja oz. polnilca, nadzornih sluzb
in znakov kakovosti, ki jih med pridobi
z dodatnimi kontrolami.

»V Sloveniji med preverjamo na vec
ravneh. Cebelarska zveza Ze dalj ¢asa
izvaja notranji nadzor medu in ¢ebeljih
pridelkov, kar ne poc¢nejo vse drzave. V
Sloveniji imamo pod evropsko priznano
zascito kakovosti Slovenski med z
zasciteno geografsko oznacbo ter
Kraski med in Kocevski gozdni med z
zasciteno oznacbo porekla. Nacionalni
znak visje kakovosti pa ima tudi med
slovenskega porekla

Po ¢em pa se odlikuje slovenski
med?

Slovenski med zaradi ¢ebelarske
prakse in naravnih danosti vsebuje
malo vode - v povprec¢ju manj kot 186
% (in ne 20 %, kot sicer dovoljujeta
nacionalni pravilnik o medu in
evropska zakonodaja). To pomeni, da je

bistveno manj moznosti, da bi tak med
zavrel. Slovenski med vsebuje zelo
malo hidroksimetilfurfurala - man;

kot 15 mg/kg (in ne 40 mg/kg, kot
sicer dovoljujeta nacionalni pravilnik

0 medu in evropska zakonodaja),
vedeti pa moramo, da se koli¢ina te
snovi v medu poveca, Ce je dalj ¢asa
izpostavljen visjim temperaturam.

Med je pridelan izklju¢no na ozemlju
Slovenije, Cebelarji smejo Cebelariti

le z avtohtono cebelo, kranjsko sivko,
izvajajo pa se tudi dodatna preverjanja.

Slovenski ¢ebelarji pridelujejo

med razlicnih vrst, zato raziskujte
razlicnost barv in okusov ter poskusite
tudi bolj nenavadne in redke vrste.

filtracija vode
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kationi. Tudi Stevilne znanstvene Studije

potrjujejo, da ima ionizirana voda vrsto

zanimivih lastnosti ...

« Zaradi manjSe molekulske strukture
vase telo hidrira bolj u¢inkovito od
navadne vode

+ Visok bazi¢en pH vitalne vode

pozneje tezko ali niso vec ozdravljive. Pri
tem si v tujini (Rusija, Japonska, Koreja
.) ze od zgodnjih 50 pomagajo z najbol]
naravno snovjo na planetu - IONIZIRANO
VODO. Vodikova voda oz. Ziva voda, ki je
inovacija na svetovnem trgy, je pijaca,

ki jo mnogi zdravniki in kozmeticni

Bazi¢ne snovi so po navadi napolnjene
s pozitivnimi kationi, kisle pa z
negativnimi anioni.

Kako ionizacija vode poteka v

naravi? vasemu telesu pomaga odstranjevati  strokovnjaki vidijo kot najboljSo ter
Voda po definiciji postane ionizirana, ko Skodljive kisle snovi najbolj naravno resitev za zdravje in
se v njej nekaj raztopi, saj se pri tem + Ker je ta voda mocan antioksidant, lepoto. Glavna korist, ki jo vodikova voda

tista zmes, ki jo dodamo vodi, razdeli zavira staranje na celi¢ni ravni ponuja, so njene protivnetne znacilnosti.

Naravna zascita pred bakterijami,
klorom, pesticidi, vodnim kamnom...

Tehnéfan

strokovnjaki za cisto vodo

analiza vode

e

Zakisanost in dehidracija vodita v nastanek bolezni, pitje ionizirane vode pa reSuje mnoge zdravstvene probleme.
Zagotovite si zdravo vodo iz pipe, prakti¢no ne glede na kvaliteto dobavljene vode iz javhega omreZja. Filtri
Tehnofan iz vode odstranjujejo umazanijo, bakterije, klor, tezke kovine, pesticide, nitrate...

Filtre vam bomo tudi strokovno zmontirali in skrbeli za njihovo vzdrZevanje.

Brezpla¢ne meritve kakovosti vode! 041/687 o9o // www.tehnofan.si // info@tehnofan.si



” TEMA MESECA

/GAGA JE LAHKO

Hrana je poleg zraka in vode najpomembnejSa. Zagotavlja nam ne le energijo za
delovanje in obnavljanje telesa, ampak tudi energijo in gradnike za zdravo rast
in razvoj. Pomembno se je zavedati, da ni vsak dan praznik in da nekatera zivila
neugodno vplivajo na zdravje. To so energijsko bogata zivila z veliko mascob,
sladkorja in soli, po nacinu priprave pa predvsem ocvrta.

Kljub temu se v povprecju Se vedno
vsak drugi odrasli vse leto prehranjuje
pretezno nezdravo, vec kot dve tretjini
(70 %) prebivalcev, starih od 55 do 74
let, imata prekomerno telesno teZo,
delez je nekoliko manjsi pri mlajSih
odraslih. Zato je pomembno, da se
zavedamo, da ni vsak dan praznik in da
nekatera zivila neugodno vplivajo na
zdravje. To so energijsko bogata zivila
z veliko mascob, sladkorja in soli, po
nacinu priprave pa predvsem ocvrta.
Praviloma taka hrana vsebuje tudi
malo vlaknin. Prav taka Zivila pa se

najpogosteje pojavijo na nasih kroznikih

za praznike.

Slovenski prazniki so Ze pregovorno
vezani na prazni¢no oblozeno mizo,
pogostejSe prenajedanje in opuscanje
telesne dejavnosti. Pestra ponudba

prazni¢ne hrane, ki ima lep videz, von;j in

okus, poveca nas tek. Tako kot zauZitje
ene porcije zelenjave nima pozitivnih
ucinkov na zdravje, tudi enkraten obilni
in prehransko manj ustrezen obrok ne
bo imel vecjih dolgorocnih posledic za
zdravje. Izjema so lahko kratkotrajne
prebavne tezave (napenjanje, zaprtje,
zgaga ..), ki obi¢ajno minejo brez vecjih
zapletov. Poslabsajo se lahko tudi nase
pocutje, razpolozenje in storilnost.
Praviloma lahko nekoliko vecje tezave
nastanejo le ob ve¢jem prenajedanjy,
neustrezni prehrani ali prevelikih
odmerkih alkohola, zato moramo biti
toliko zmerni, da teh tezav sploh ni.
Vedjo pozornost pri prehrani med
prazniki je treba nameniti bolnikom,

ki se morajo drzati predpisanega
nacina prehranjevanja. Nekatere tuje
raziskave[1] kaZejo, da prehrana med
prazniki lahko vpliva na povecanje
telesne teze, v povprecju se zredimo
za 15-2 kg. Zato je pomembneje, da
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prazni¢ni obrok poskusamo uravnoteziti
ze med dnevom, tako da si ze zjutraj npr.
privos¢imo bolj lahek in uravnotezen
zajtrk.

Tradicionalne praznicne jedi teZko
spremenimo v »zdrave izbire« po
recepturi. Vseeno pa smo lahko

malce bolj zmerni tudi pri pripravi teh
dobrot. Bozi¢ je druzinsko praznovanje,
povezano z uzivanjem praznicnih

jedi, novoletno praznovanje pa ima
znacilnosti mnozi¢nega veseljacenja,
kjer se prav tako uzivajo prazni¢ne
jedi. Ce recimo petemo boZi¢no potico
ali novoletno torto, bodimo zmerni

pri dodajanju mascob in sladkorja.
Priporo¢amo, da v ¢asu bozi¢no-

dy

Zgaga ali refluks kisline je bolec in peko¢ obcutek v t. .
epigastriju - v ZLlicki in tik za prsnico.

AMTIREFLUIESHA
R I I ORALMA SUSPENZLIA
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Besedilo: Dr. Samo Belavi¢ Pucnik,

novoletnih praznikov ohranimo
zmernost tako pri mizi kot tudi Ze pred
tem v trgovini. UZivajmo zmerne kolic¢ine
mesa in mesnih izdelkov (manj mastne,
odstranjena vidna masc¢oba), manj
mastnega mleka in mlecnih izdelkoy,
sladkih in prazni¢nih jedi, poleg tega

pa v obroke vklju¢imo dovolj zelenjave,
sadja, razli¢ne kase ter izdelke iz
polnovrednih Zit, ki so vir zas¢itnih snovi,
hkrati pa tudi energijsko in hranilno
uravnotezijo obrok. To pomeni, da imamo
po Ze zauZitem obroku manjso potrebo,
da bi pojedli Se kaj drugega. Paziti
moramo tudi na pitje. Ne pretiravajmo s
sladkanimi napitki, energijskimi pijacami
in alkoholom.

Reflustar

ANTIREFLUKSNA PERORALNA SUSPENZIJA

A

Za dodatne informacije preberite

VSEBUJE . : .
"'N NARAVNE navodﬂq za uporﬂabo |zdell§a ali se
3 e I posvetujte s svojim zdravnikom ali
HITER UCINEK*? DOLGOTRAJEN s farmacevtom.
UCINEK:?
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” TEMA MESECA

Torej, pomembna sta razmislek in nacCrtovanje obrokov vnaprej, s

Cimer se izognemo prenajedanju.

Na zabave ali druzinska srecanja

ne hodimo lac¢ni, temve¢ doma pred
dogodkom pojejmo nekaj lahkega,
za¢nimo Ze z uravnoteZenim, lahkim

zajtrkom. Torej, pomembna sta razmislek

in nacrtovanje obrokov vnaprej, s

¢imer se izognemo prenajedanju. Ob
tem pazimo tudi na velikost obrokov,
izbirajmo manjSe porcije, pri Cemer si
lahko pomagamo z manjsimi krozniki.
Pred vsakim obrokom popijmo kozarec
vode ali nesladkanega ¢aja, kar nas vsaj
malo nasiti in odvrne od pretiranega
uzivanja hrane. Ne glede na skorajda
pregovorno obvezno prisotnost
tradicionalnih prazni¢nih jedi poskrbimo,
da bo jedilnik ¢im bolj uravnotezen.

Ce teZave zaradi nezdravega
prehranjevanja le nastanejo oz. jih lahko
pricakujemo, lahko teZave omilimo

tako, da naslednji obrok nacrtujemo kot
lahek obrok z dovolj vlaknin in tekocine.
Izognimo se sladkorju in zivilom iz bele
moke, kavi, gaziranim pijac¢am, ocvrti in
slani ter mastni hrani, ki lahko tezave le
Se povecajo. Kozarec vode z Zlico kisa
ali limoninega soka obicajno spodbudi

Ne pretiravajmo s sladkanimi
napitki, energijskimi pijacami in
alkoholom.
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prebavo in prebavne encime. Pomagamo
si lahko tudi z je¢menovo juho, ki olajsa
prebavo. V primeru zaprtja so najboljsi
telesna dejavnost, hrana z veliko
vlaknine in uzivanje tekocine. Zauzijemo
lahko vec surove zelenjave, lupinastega
sadja in razredcenih sokov (npr. slivov,
hruskov) ter jabolk. Uporaba prehranskih
dopolnil, ki dokazano spodbujajo
izloCanje Zelodcne kisline, prebavnih
encimov ali pa krepijo naravno ¢revesno
floro, je smiselna le v primeru indikacij.

Na koncu lahko opozorimo, da je
prazni¢no prenajedanje pogosto tudi
motiv za poznejso odlocitev o hujSanju
in razli¢nih dietah. Raziskave kazejo, da

nestrokovno hujSanje, enoli¢na prehrana
ali dolocene izkljucitvene diete lahko
celo Skodijo zdravju, zato praznike
preZzivite z uravnoteZeno prehrano in
dnevno rekreacijo, da poznejse diete ne
bodo potrebne. Raziskave so pokazale,
da prazniki tako mo¢no zaznamujejo
nase prehranjevanje, da med letom
tezje nadzorujemo telesno tezo in se
kljub vsemu posledi¢no tudi zredimo.
Dolgorocno to lahko vodi v debelost,

ki pa ima lahko resne dejavnike za
razvoj nekaterih kroni¢nih bolezni (npr.
sladkorne bolezni tipa dva, bolezni srca
in ozilja).

Spodbujanje stabilnosti telesne teze
skozi celo leto se zato izkaze za najbolj
koristno strategijo. Za optimalno
podporo zdravja je potrebno v svoj
vsakodnevni zivljenjski slog vgraditi

¢im vec pozitivnih dejavnikov zdravja,

ki poleg prehrane vkljucujejo Se redno
telesno aktivnost, spanje in izogibanje
Skodljivim navadam. Ob tem pa je
pomembno, da hrana ne postane
sredstvo za samokaznovanje, ampak da
v njej tudi uzivamo - konec koncev je to
tudi njen namen.
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Spite z dvignjenim vzglavjem,
saj se tako zmanjsa zatekanje
Zelod¢ne vsebine v poziralnik.

-

Ne glede na skorajda pregovorno obvezno prisotnost
tradicionalnih praznic¢nih jedi poskrbimo, da bo jedilnik ¢im bol;

uravnotezen.
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Zlati Ghee (gi) je kuhano oziroma precis¢eno maslo, ki je nepogresljivo v razli¢nih
tradicionalnih kuhinjah sveta. Zapisi o njem segajo vec tisoc let v zgodovino,

njegovo vsestransko uporabo in Stevilne dobrodejne udinke pa so poznale tudi nase
prababice. Ajurveda ga prav zaradi njegovih lastnosti slavi ze tisoCletja, mnogim pa
predstavlja steber kvalitetne kuhinje in je skrivnost »la Chef«.

Ghee-ju zaradi ucinkovitosti in
univerzalnosti uporabe pravimo tudi
zlato olje, saj je v njem zbrana esenca
narave, ki jo je podobno kot ¢ebela z
naso pomocjo sestavila krava. Seveda
pa je najbolj pomembno, kaksna je
prvotna surovina, kdo in na kaksen
nacin pripravlja hrano ter kako se skuha
pravo Ghee maslo. Da bo za vse eti¢no,
moralno, zdravo in okusno, kar najbolje
poskrbi ekipa Zlatega Ghee-ja.

Kaj sploh je Ghee in njegove
prednosti?

Zlati Ghee oziroma kulinari¢no zlato,
je pripravljeno iz surovega masla krav
proste pase, ki Zivijo naravno zivijenje,
po ekoloskih in biodinamicnih visoko
predpisanih standardih. Krave se
prosto pasejo tudi ¢ez zimo, za njihovo
prehrano in prostor je preskrbljeno,
zato je tudi njihovo mleko oziroma
maslo povsem drugacno od industrijsko
proizvodnega. Pripravljeno demeter
surovino je nato potrebno skrbno
skuhati. In sicer pri Zlatem Ghee-

ju ustvarjajo vse povsem rocno, v
izpopolnjeni 70 do 80 ur dolgi in
neprekinjeni kuhi na ognju. S kuhanjem
surovo maslo izloci:

ogljikove hidrate,

beljakovine,

vodo,

necistoce,

kazein in

laktozo

ter tako postane cisto zlato olje z
edinstvenim okusom in aromo.

Kuhi sledi ro¢no vlivanje, zapiranje,
nadzorovano ohlajanje in nato pocitek.
Cez nekaj dni je na vrsti pregled lon¢koy,
ki se jih ro¢no oblikuje v harmoni¢no
celostno podobo. Kozar¢ek masla nato
nadaljuje s pocitkom v uravnotezenem
okolju, v katerem je tudi nastajal skozi
vel obogatenih stopenj transformacije.

Naravni Ghee je antioksidant in
vsebuje lipoprotein visoke gostote
ali HDL (high density lipoprotein), ki
ga imenujemo tudi “dobri” holesterol.
Ta prenasa LDL ali slabi holesterol iz
tkiv in arterij v jetra, ki ga odstranijo
iz telesa v obliki Zolc¢a. Visja raven
HDL holesterola v krvi preprecuje
izpostavljenost sr¢nozilnim in
koronarnim dogodkom (zavira
nastajanje oblog holesterola v zilnih
stenah). Dober holesterol je tudi
gradnik nasih hormonov (kortizol,
serotonin, histamin, melatonin,

itn.), ki jih izlocajo v kri razlicne

zelo pomembne Zleze z notranjim
izloc¢anje in od katerih je odvisno
celostno pocutje tako na fizi¢ni kot
energetski ravni.

Za kaj vse se uporablja Ghee?
Njegova izjemna uporabnost je idealna
alternativa in kakovosten nadomestek
za mnoga olja in masc¢abe, saj vsebuje
razli¢tne dobre mascobne kisline in

je brez laktoze. Poleg tega ima Zlati

Ghee visjo tocko dimljenja kot mnoga
olja, zato je odli¢en za pecenje in

cvrtje vseh vrst jedi, hkrati pa poglobi
in razsiri okus pripravljenemu obroku.
Je idealen dodatek k prilogam kot

so mlinci, riz, pire krompir, omake,
testenine in podobno. Njegova uporaba
je resni¢no univerzalno vsestranska;

za mazanje, pecenje, cvrtje, prazenje,

v testo, namaze, priloge, za vec vrst
nege telesa in Se kaj. Poleg vsega pa
Ghee v vsakdanji prehrani pripomore

k ohranjanju optimalnega pocutja.

Na podezelju so si z Ghee-jem mazali
sklepe, ozebline, suho kozo, razpokane
ustnice in si ga kapnili v oci za boljsi vid
(tako tudi preverjamo njegovo kvaliteto).

Najboljse na Ghee-ju!

Zlati Ghee je Cudovit za prazenje zacimb,
oresckov, lahko ga namazemo na kruh
samostojno, z marmelado, medom

ali pa z njim izdelamo svoj namaz.
Uporabljamo ga pri pripravi odli¢nih
sladic, palacink, pralin, kruha in ostalih
izdelkov iz testa. Tradicionalno pa ni
boljSega kot popecena domaca jajcka
na Zlatem ghee maslu, domac pecen
krompircek z ghee maslom ali uporaba
zlatega olja za hitro prazenje domace
zelenjave. PomesSan s toplim rastlinskim
mlekom in zac¢imbami sestavlja odlicen
napitek za umiritev in izboljSanje
prebave. Ker je odli¢en vir maslene in
kaprilne kisline, pa pomaga tudi pri
tezavah s Crevesjem.

“Hraniti ljudi je ¢astno opravilo”

zdravenovice

Besedilo: Simona Krnjak
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V' AKTUALNO

DEBELOST

POMENI VELIKO

ZDRAVSTVENQ
TVEGANJE

S prekomerno telesno tezo in debelostjo se spopada ze 40 % odraslih in otrok po
vsem svetu. Prebivalci Slovenije celo presezemo svetovno statistiko. Po podatkih

raziskave CINDI je imelo leta 2016 prekomerno telesno tezo 48,9 % moskih in 28 %
zensk.

Statistika je skrb vzbujajoca.

Zakaj je tako?

Lahko bi rekli, da sta prekomerna
telesna teZa in debelost postali
normalni, sprejemljivi in del nasega
vsakdana. V zadnjih nekaj letih se

je tega zacela zavedati celo modna
industrija. Vse ve¢ modnih izdelkov je
narejenih za ljudi z »oblinami«. Vendar
se s tem oddaljujemo resnici, da so

te »obline« razlog za izjemno slabo
kakovost zivljenja, slabo samopodaobo in
nastanek Stevilnih bolezni.

Marsikdo se tega zacne zavedati Sele, ko
se z boleznijo spoprime sam.

Besedilo: Ajda Strnad MSc, magistrica znanosti s podrocja Sportne in vadbene nutricionistike

Kaj povzroca debelost?

Razlog za nastanek debelosti je
neustrezno razmerje med vnosom kalorij
s prehrano in porabo kalorij z gibanjem.
Seveda, Ce s prehrano vnesemo vel
kalorij, kot jih porabimo, bomo telesno
tezo pridobivali. In obratno.

Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije se je od leta 1975 do leta
2018 pojav debelosti po svetu kar
potrojil. Velik krivec za skrb vzbujajoco
statistiko je tudi sedec zZivljenjski

slog, s katerim se spopada vse vec
ljudi. Pri takSnem nacinu zivljenja

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije se je od leta
1975 do leta 2018 pojav debelosti po svetu kar potrojil.
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porabimo izjemno malo kalorij, kar vodi
v povecano telesno tezo, debelost in

z njima povezane zdravstvene teZave.
Sedec Zivljenjski slog je postal tako
skrb vzbujajoc, da ga je SZO uvrstil med
deset najvecjih vzrokov za umrljivost na
svetu.

Debelost in tveganje za zdravje
Povecana telesna teza in debelost
vplivata na vsak spekter zdravja: od
srca, ozilja, plodnosti, okostja, sklepov
do spomina in mentalnega zdravja.
Debelost povela nevarnost za Stevilna
manjsa obolenja in Stevilne vecje
zaplete, kot so srcni infarkt, moZzganska
kap, sladkorna bolezen in rak. Nekatera
obolenja vplivajo na nase zdravje
neposredno kot mehanska obremenitey,
medtem ko na druga podrocja vplivajo
posredno preko Stevilnih kompleksnih
hormonskih sprememb in sprememb v
metabolizmu.

Sladkorna bolezen

Ena od bolezni, ki je najmocneje
povezana z debelostjo, je sladkorna
bolezen tipa dva. Sicer nastane tudi na
podlagi genetske predispozicije, vendar
povisana telesna teza in pomanjkanje
gibanja mocno vplivata na pojav in
razvoj sladkorne bolezni.

Mascobne celice, Se posebno tiste, ki

se nalagajo v obliki visceralne mascobe
okoli notranjih organov v trebusni votlini,
mocno oteZujejo pravilno delovanje
organov in tkiv. V trebusni votlini pa

je tudi Zleza trebusna slinavka, ki je
odgovorna za proizvodnjo inzulina. Ta je
klju¢ni hormon za uravnavanje krvnega
sladkorja. Ce je delovanje trebugne
slinavke otezeno, bo ta proizvedla

Spremljajte nas na /Zdrave novice

premalo inzulina, kar vodi v sladkorno
bolezen.

Ze z manj$imi izgubami telesne teze

in zmernim rednim gibanjem velikokrat
zmanjsamo, ustavimo ali prepre¢imo
nastanek sladkorne bolezni.

Bolezni srca in ozilja

S povisano telesno tezo in premajhno
fizi¢no aktivnostjo nemalokrat nastanejo
nevsecnosti, kot sta povisan krvni tlak in
holesterol.

Povisan krvni tlak je eden najvecjih
dejavnikov za okvare srca, oZilja in
drugih vitalnih organov. Ta postane
tezava predvsem, ko je ta predolgo
povisan. Pritisk obremeni Zile, ki se cez
¢as okvarijo. Oslabljene zile ne morejo
vec dovesti krvi, kisika in prehranskih
snovi do vitalnih organov. Na povisan
krvni tlak so Se posebej obcutljivi srce,
mozgani, ledvice in odi.

Skrb lahko predstavlja tudi povisan
holesterol v krvi, ki pomeni vecje
tveganje za nastanek krvnega strdka.
Strdek v zili zmanjSa prostor za pretok
krvi ali ga celo povsem ustavi. Do srca
ne pride dovolj kisika in hranilnih snovi,
kar se lahko odrazi v sr¢nem zastoju.
Najveckrat se krvni strdek razvija vec

BISER IZ SLOVENSKE GLASBENE ZAKLADNICE

< Nova KBM

Povecana telesna teza in debelost vplivata na vsak spekter
zdravja.

let ali celo desetletij in navadno se ga
ne zavedamo, dokler ne nastanejo vecje
okvare.

Ze s 5-10 % izgubo telesne teze
lahko znizamo krvni tlak, holesterol in
trigliceride v krvi ter izboljSamo stanje
kardiovaskularnega sistema.

oA,
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Povezava med rakom in debelostjo ni
tako posredna kot pri zgoraj omenjenih
boleznih. Kljub vsemu pa obstaja dovol]
dokazov o povezavi med debelostjo in
rakom na dojkah, maternicni sluznici,
jaj¢nikih, prostati, jetrih, ledvicah,
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Depresija in kakovost Zivljenja
Obstaja tudi povezava med ljudmi s
povecano telesno tezo in depresijo.

Pri tem se je treba vprasati, kaj je bilo
prej. Depresija ali debelost? Sele ko
odgovorimo na to vprasanje, se lahko
lotimo reSevanja problema. Ljudje z
depresijo veckrat posegajo po hrani,
bogati z masc¢obo, sladkorjem in soljo.
TakSna prehrana predstavlja nacin za
lajSanje stiske, saj hitro aktivira centre
za ugodje v moZzganih. Na drugi strani pa
so otroci in odrasli, ki trpijo za povecano
telesno tezo. Eden glavnih razlogov

za depresijo je slaba samopodoba. V
taksnih primerih je smiselno zdravljenje
debelosti kombinirati tudi s psiholosko
terapijo.

Podhranjenost

Ljudem, ki trpijo za debelostjo,
nemalokrat primanjkuje klju¢nih
vitaminov in mineralov. Zivila, ki
vsebujejo veliko mascab, soli in
sladkorja, so navadno kalori¢no zelo
bogata, vendar osiromasena z vitamini
in minerali. TakSna prehrana je predvsem
hitra hrana, sladkarije in slani prigrizki.
Posebno v nevarnosti za podhranjenost
kljub prekomerni telesni tezi so
mladostniki in otroci. V otroStvu se
razvije najvec okostja in drugih tkiv. Ce v
otrostvu in mladosti ne bomo poskrbeli
za uravnotezeno prehrano, ima lahko

to dolgotrajne posledice tudi pozneje v
odrasli dobi.

Kaj lahko stori posameznik pri
zdravljenju debelosti?

Pri izgubi telesne teze ni pristopa, ki

bi ustrezal vsem. Vseeno pa je glavna
zakonitost za izgubo telesne teze, da z
gibanjem porabimo vec kalorij, kot smo
jih zauzili. To lahko storite, da zmanjsate
kalorijski vnos s prehrano ali povecate
fizicno aktivnost. Pri zdravljenju

debelosti se navadno priporo¢a zmeren
kalorijski deficit 500 kalorij na dan.
Najbolj ucinkovit in priporocljiv nacin
za dolgorocno izgubo telesne teze

je zamenjava kalori¢nih zivil z man;
kalori¢nimi, vendar bolj nasitnimi, in
Zivili, bogatimi z vitamini in minerali.
Zdrava uravnotezena prehrana vsebuje
veliko sadja in zelenjave, polnozrnata
Zita, strocnice, semena, orescke, nekaj
mlecnih izdelkov, mesa, rib in majhne
koli¢ine sladkarij ter mastnih prigrizkov.

Nepriporocljive so kratke diete, ki
obljubljajo hitro izgubo telesne teZze.
Kadar zelimo telesno tezo izgubiti

in nizjo telesno tezo tudi ohraniti, je
najveckrat treba spremeniti zivljenjski
slog. Pred vsako spremembo se je
priporoCljivo vprasati, ali vam bo dolocen
nacin prehranjevanja uspelo ohraniti vse
Zivjenje. Ce je odgovor pritrdilen, ste

na dobri poti. Ce je odgovor negativen,
se lahko zgodi, da boste po koncu
kratkoro¢ne diete kmalu na starih
tirnicah.

Vprasajte se, zakaj zelite biti zdravi in kaj
vse bi poceli z zdravo telesno tezo. Ali

Pridruzi se najvecii

spletni skupnosti za starejse,

obis¢i www.Mojal eta.si.

Vse, kar te zanima. Tudi brezplacni nasveti
zdravnikov in drugih strokovnjakov.

£
molaleta S

Cas, poln zivljenja.

www.Mojaleta.si

Pri izgubi
telesne
teze ni
pristopa, Ki
bi ustrezal
vsem.

je to lazje zavezovanje vezalk, hoja po
stopnicah, ne da bi se pri tem zadihali,
igranje z otroki, ukvarjanje z najljubsim
Sportom ali kaj drugega? Potem pa se
tega »zakaj« spomnite pri naslednjem
srecanju s skusnjavo. Kljub vsemu ne
bodite prestrogi do sebe. Sprememba
Z|vljeankega sloga je vse prej kot lahek
proces. Ce se s spremembo soocate
prvi¢ ali se ze dolgo vrtite v krogu, je
smiselno premisliti o strokovni pomaci.
Pot do vasega cilja bo ob ustrezni
pomoci krajsa in lazja.

V zakljucku bi rada dodala, da ¢eprav
smo se navadili Ziveti z debelostjo

in da jo najveckrat ne opazimo, je Se
vedno bolezensko stanje. Je bolezen,
ki nas kot vsaka druga prikrajsa, da
Zivimo kakovostno in izpopolnjeno
Zivljenje. Povzroci lahko hude in celo
nepopravljive zdravstvene teZave.
Danes poznamo Ze veliko nacinov

za zdravljenje debelosti. Prav tako
se za pomoc lahko obrnete na vrsto
svetovalcev in zdravstvenih delavcev.
Debelosti zato ne smemo dopuscati
sebi, Se manj pa svojim otrokom.

www.facebook.com/mojaleta.si
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ZDRAV NASMEH

V zdravih ustih vlada med
mikroorganizmi ravnovesje, ki preprecuje,
da bi se nevarne vrste prekomerno
razmnozile in ogrozile zdravje. Taksno
ravnovesje lahko razli¢ni dejavniki
tveganja hitro porusijo. To privede do
povecane rasti in bohotenja Skodljivih
mikroorganizmoyv, in sicer najprej na
bolj omejenih in odro¢nih delih ust, od
tam pa se lahko postopno razmnozijo
po celotnih ustih in v¢asih zaidejo celo
v druge dele telesa ter povzrocijo
razli¢ne bolezni, kot je vnetje dihal in
prebavil. Najve¢ mikroorganizmov je v
belkastih oblogah na povrsini zob (zobni
plak) in na hrbtiscu jezika. Bolezni, ki ju
najpogosteje zasledimo v ustni votlini
sodobnega Cloveka, sta zobna gniloba
ali karies in parodontalna bolezen. Obe
sta tudi glavna vzroka za izgubo zob
pri ¢loveku. Dokazano je, da to lahko
povzrocajo razli¢ne sistemske bolezni,
kot so bolezni srca in oZilja, kroni¢no
obolenje plju¢ in aspiracijsko pljuc¢nico,
slabo metabolno urejenost sladkornih
bolnikov in druge zdravstvene tezave.
Velja pa tudi obratno - nekatere
zdravstvene tezave lahko vplivajo na
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zobe in dlesni. Pravoc¢asna, redna in
ustrezna nega zob in dlesni torej ne
prinasa le blesS¢ecega in zadovoljnega
nasmeha, temvec je tudi klju¢nega
pomena za nase zdravje.

Ljudje, ki trpijo za katero od vnetnih
bolezni dlesni, so izpostavljeni Se
enkrat vecjemu tveganju za bolezni
koronarnega ozilja v primerjavi s tistimi,
ki imajo zdrave dlesni, so pokazale
raziskave. Domnevno naj bi Skodljive
bakterije iz ustne votline vstopile v
krvni obtok, se prilepile na mas¢obne
delce v sr¢nih krvnih Zilah in se vnele. To
povecuje tveganje za nastanek strdkov,
ki lahko spodbudijo sr¢ni infarkt. Bolezni

dlesni naj bi povelevale tudi tveganje
za respiratorne okuzbe, na primer
kroni¢no obstruktivno plju¢no bolezen
in plju¢nico. Bakterije iz ustne votline naj
bi v pljuca namrec prehajale z dihanjem
ter na ta nacin povzrocale vnetja

dihal. Osebe s sladkorno boleznijo se
pogosteje srecujejo z vnetnimi boleznimi
dlesni kot tisti, ki te bolezni nimajo.
Ceprav bi bila lahko to posledica dejstva,
da so sladkorni bolniki bolj obcutljivi

na infekcije, so strokovnjaki ugotovili,

da bolezni dlesni ovirajo nadzorovanje
krvnega sladkorja. Zdravljenje bolezni
dlesni naj bi tako pomagalo omiliti
simptome sladkorne bolezni. Ce se
pojavijo zobobol ali skelenje zob,
obcutljivost dlesni ali bolece dlesni, je
priporocljivo obiskati zobozdravnika, ki
lahko prepreci hujse tezave.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Dobro vzdrZevanje zob je odli¢na
nalozba, vendar vecina ljudi ne ve
natancno, kaj v resnici prispeva k
zdravim zobem in kaj jim Skodi. Vecina
nas misli, da obvladamo pravilno
Scetkanje zob, saj naj bi se tega naucili
Ze v otrostvy, a dejansko stanje v ustni
votlini je pogosto skrb vzbujajoce.
Zobozdravniki pri svojem delu opaza, da
pri umivanju najpogosteje izpus¢amo
ploskve, pozorni pa smo le na dolocene
dele. Pogosto pozabimo tudi na ciscenje
medzobnih prostorov in jezika, kar

je zelo pomembno za ustno higieno.
Pomembno je, da zobe S¢etkamo od
dlesni proti zobu in na koncu uporabimo
Se zobno nitko. Ta doseZe tiste ostanke
hrane, ki jih z navadno zobno scetko

ni mogoce odstraniti. Prav tako je
pomembno, da pri S¢etkanju nismo
povrsni. Seveda se prav vsakemu od

nas zjutraj mudi, a se moramo zobem
vseeno posvetiti. Zunanje in notranje
ploskve zob S¢etkamo s kroznimi gibi, od
dlesni proti zobu. Grizne ploskve cistimo
drugace, in sicer s potegi naprej in nazaj.
Ce bi tehniko, ki jo uporabljamo za grizne
ploskve, uporabili za ¢iS¢enje zunanjih

in notranjih ploskev zob, bi umazanijo
zatlacili v medzobne prostore. S tem bi

tvegali poskodbo dlesni. Umivanje zob
tako Se zdale¢ ni nekaj samoumevnega,
ampak je vescing, ki se je moramo
nauciti.

Z nepravilnim scetkanjem ne odstranimo
vseh ostankov hrane in zobnih oblog
ter ne preprecujemo nastanka zobne
gnilobe in vnetja obzobnih tkiv. Rezultat
so tezave z zobmi in obzobnimi tkivi, ki
lahko vodijo v hujSe zdravstvene tezave,
zato strokovnjakinja poudarja pravilno
preventivo. »Zobni kamen je posledica
nabiranja mehkih zobnih oblog. Stare,
neocis¢ene obloge zac¢nejo s¢asoma
privzemati minerale, ki so v slini, in

tako postanejo trde obloge - zobni
kamen. Ze majhna koli¢ina trdih zobnih
oblog pa s svojo hrapavo povrsino
privlaci Se ve¢ mehkih oblog in koli¢ina
zobnega kamna se samo Se poveluje.
Priporo¢am kontrolo pri zobozdravniku
dvakrat letno. Ce se nabere zobni
kamen, ga je treba ¢im prej odstraniti.
Nekaj dni po CiS¢enju zobnega kamna
zobozdravnica odsvetuje uZivanje

kave, ¢aja, vina, cigaret ali pijac, ki
vsebujejo barvila. V tem ¢asu so zobje
nekoliko bolj obcutljivi, zato se nanje
vezejo barvila, kar povzrodi hitrejse
zabarvanje zob. Izjemno pomembna je
tudi izbira kakovostne zobne Scetke,

saj lahko nekakovostna povzrodi veliko
Skode v ustni votlini. S S¢etkanjem zob
masiramo dlesni in odstranjujemo zobne
obloge. Ce je zobna $¢etka slaba, lahko
naredimo vec skode kot koristi in dlesen
celo poskodujemo. Kakovostna S¢etka
naj bo bogata s S¢etinami. Najboljse
imajo vel tisol Scetin, ki so na koncu
zaobljene. S¢etka ne sme biti prevelika,
tako da lahko z njo lazje dostopamo

do najbolj skritih koti¢kov nase ustne
votline in odstranimo Se tiste zadnje
ostanke hrane. Mehkejsa kot je, daljSi
mora biti ¢as cis¢enja. Pozorni moramo
biti tudi na pravilno izbiro zobne paste -
pri otrocih je namrec¢ bolj kot pri odraslih

IMATE
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pomembno, da vsebuje fluor, saj otroski
zob Se ni dovolj trden in manj odporen
proti zobni gnilobi kot pri odraslih.
Pomembna je tudi pravilna nega jezika. S
Scetkanjem z jezika odstranite bakterije
ter zmanjSate moznost za nastanek
slabega daha. Zato nezno odistite jezik
z zobno S¢etko ali uporabite strgalo za
jezik. Z odstranjevanjem bakterij z jezika
tudi zmanjSate moznost za nastanek
kariesa.

Tako kot v drugih panogah se tudi v
zobozdravstvu spremembe dogajajo

s svetlobno hitrostjo. Digitalizacija

v zobozdravstvu nam olajsa veliko
stvari, saj nam digitalni podatki, kot so
posnetki, skeni in rentgeni, pomagajo
pri sestavi 3D-rekonstrukcije celotne
Celjusti in 3D-diagnostiki. S skeniranjem
ustnih lokov dobimo sliko in od tam
nacrtujemo zdravljenje, to je ena od
prednosti digitalne diagnostike tudi
moznost konzultacije s strokovnjaki
iz druge drzave. Ob tem pacientu s
pomocjo digitalizacije res ponudijo
celovito obravnavo in zanesljivo
diagnozo.
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DUSEVNO ZDRAVJE

»Posledica domacih razmer. Mame
samohranilke nikoli ni bilo doma. Dneve
sem prezivel na igriS¢u. Moja skupina
je igrala nogomet, na tribuni pa so bili
fantje neprestano »poceni«, med njimi
moj prijatelj, ki se je ubil. Takrat sem s
portne strani prestopil k njim. Se dva
iz te skupine sta medtem umrla. Zaradi
prevelikega odmerka. Mama je Sele

po dveh letih opazila, kaj se dogaja z
mano. Nisem hodil v Solo, nisem se ucil.
Precej sem shujsal, veliko spal, bil sem
agresiven. Na dan smo pokadili deset
gramov trave pa Se kaj drugega zraven.
Droga mi je naredila toliko psihi¢ne
Skode. Paranoja je Se vedno prisotna.«
Pri 18. letih sem se na Drustvo »UP«
vkljucil v nadaljevalni program Podpora
po vzpostavljeni abstinenci. A mama

ni sodelovala. »Vztrajala je, da tezavo
reSim sam, ker sem sam Kkriv zanjo«

je svoje izkusnje z nami delil anonimni

zasvojenec, ki je iskal pomoc pri Drustvu

UP. »Danes ne morem verjeti, da otroci

7e pri desetih ali celo prej jemljejo drogo.

Zal je povsod na voljo. Ko sem prigel na
informativni dan za srednjo Solo, so jo

tam prodajali. Direktor je stal 20 metrov

stran. Na zacetku jo dobijo brezplacno.«

K temu pritrjujeta tudi Tea Jevti¢, mag.
soc. del. in Katja Logar Savsek, dipl.

soc. del, zaposleni pri »UP« Drustvo za
pomoc zasvojencem in njihovim svojcem
Slovenije. Danes je dostopnost do drog
lahka pot, saj je po pri¢anju uporabnikov
dostopna na vsakem koraku. Raziskave
in izkusnje kazejo, da mladi po drogah
posezejo prej kot v preteklosti -

vCasih kot srednjeSolci, danes kot
osnovnosolci. Zasvojenost je bila nekod
opredeljena predvsem v povezavi s
ponavljajocim uzivanjem snovi (na
primer alkohol in droge), ki je vplivala
na razvoj vedenjskih, kognitivnih in

fizioloSkih fenomenov. Skozi ¢as je prislo

v ospredje zavedanje, da zasvojenost
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vkljucuje SirSe razseznosti vedenj, kot
so igranje iger na sreco, pornografija,
hrana, odnosi, delo, nakupovanje,
uporaba sodobnih tehnologjj in drugo.
Zasvojenost je stanje, ki se razvija
postopoma, vpliva na telesno in
dusevno podrocje posameznika in
prizadene posameznikove odnose z
druzino in SirSo okolico. O zasvojenosti
govorimo, kadar postane neko vedenje
prevladujoce, zelo pogosto (dnevno,
veckrat dnevno), ko je za posameznika
to vedenje pomembnejse od Sole,
dela, hobijev, medosebnih odnosov in

postane srediCe njegovega razmisljanja.

Posledi¢no se pri teh vedenjih pojavijo
resne posledice, ki se kazejo kot tezave
pri ohranitvi zaposlitve, finan¢ne

tezave, zdravstvene tezave itn. Kadar
¢lovek ne zmore vel nadzirati svojega
vdajanja snovem ali dolo¢enega vedenja,
s katerim sproSc¢a napetost in stres,
govorimo o odvisnosti, katera ima - ce
ni pravocasno zdravljena - negativne
posledice za ¢lovekovo Zivijenje.

Ljudje se zaradi zivljenjskih izkusenj, ki
sprozajo predvsem negativna Custva,
kot so jeza, strah, sram, tesnoba,
obcutek manjvrednosti in druga,
znajdejo v razli¢nih stiskah. Pogosto

so prisotni mocni in siloviti oblutki, s
katerimi se posameznik lahko sooci z
razli¢nimi zdravimi oblikami soocanja s
stresom in sprosc¢anja, poseze pa lahko
tudi po dolocenih kemicnih sredstvih

ali vedenijih, ki kratkotrajno umirijo in
povzrocijo izboljsanje pocutja. Slednja
pogosto privedejo ¢loveka do odvisnosti
od prisotnosti teh sredstev v telesu
oziroma do kompulzivnega iskanja
boljSega razpoloZenja na podlagi nekega
vedenja. Clovek s¢asoma izgubi nadzor
nad pogostostjo tovrstnega vedenja in
ga poskusa na razli¢ne nacine osmisliti.
Veckrat poskusa s tem prenehati, vendar
mu to ne uspe, zato se v njem vzbudi
obcutek, da svojega zivljenja vec ne
zmore obvladovati. Hkrati ga spremljajo
obcutki manjvrednosti in krivde,

judje se zaradi
zZivljenjskih
izkusenj, ki
sprozajo predvsem
negativna
custva, kot so
jeza, strah, sram,
tesnoba, obcutek
manjvrednosti in
druga, znajdejo v
razlicnih stiskah.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

ki pogosto preidejo v razna stanja
razpolozenj (depresija, anksioznost),
zaradi Cesar zac¢nejo razpadati tudi
odnosi z okolico, predvsem z druzino.
Zasvojena oseba se pogosto zaveda,
da ima tezavo, vendar ne zmore sama
iz zaCaranega kroga zasvojenosti.
Predvsem pa dolgo zanika, da ima
tezavo, zaradi Cesar se bolezen Se bolj
razvija.

Raziskave in izkusnje kazejo, da na
nastanek in trajanje zasvojenosti
vplivajo naslednji Stevilni dejavniki:
genetski dejavniki, primarno

druzinsko okolje, travmatic¢ne izkusnje
(zanemarjanje in zloraba v otroStvu),
vpliv druzbe in vrstnikov, nekatere
osebnostne znacilnosti posameznika
(perfekcionizem, Custvena nestabilnost,
nizko samospostovanje, itd.) ter
znacilnosti snovi oziroma vedenja,

s katerim je posameznik zasvojen.
Pogosto je zasvojenost z neko snovjo
ali vedenjem v povezavi z drugimi
pridruZenimi duSevnimi teZzavami, kot
tudi drugimi vrstami zasvojenosti.
Abstinenca, torej opustitev vnasanja
pomirjajocih snovi v telo ali posameznih
oblik vedenja, je prvi korak na poti do
zdravljenja, vendar se lahko doseze

le s korenitimi spremembami vzorcev
vedenja in spremembo nacina Zivijenja.
Ta obsega vnovicno vzpostavitev
Zivljenjskega ravnovesja telesnega,
dusevnega in duhovnega zdravja. Ko

se preneha krog omamljanja, se v
telesu zacne proces zdravljenja Skode,
ki je nastala v obdobju zasvojenosti

v posameznikovemu telesu, umu

in posledi¢no v odnosih z drugimi.
Odvisnost v umu sprozi predvsem
destruktivno razmisljanje in nezmoznost
za upravljanja s ¢ustvi. Na ta nacin

se zmanjsa zmoznost za racionalno
misljenje in prevzemanje odgovornosti
za nadzor svojega vedenja. Cilj
zdravljenja odvisnosti pomeni predvsem

temeljno spremembo dosedanjega
Zivljenjskega sloga. Posameznik se mora
nauditi vzpostaviti in ohranjati nove
vesline za spoprijemanje z Zivljenjskimi
stiskami in tezavami in zaleti Ziveti
Zivljenje, za katerega je znacilna visoka
raven telesnega, duSevnega, socialnega
in duhovnega zdravja.

Zdravljenje zasvojenosti je dolgotrajen
proces, prvi pomemben korak je
prepoznavanje in nato priznanje
posameznika, da ima tezave. Naslednji
korak je iskanje ustrezne pomodi in
podpore. Pomembno je, da posameznik
¢im prej poisce strokovno pomoc,
predvsem Ze v fazi prepoznavanja
zasvojenosti, saj je vcasih le-to
zapleteno in otezeno. Predvsem je
pomembno, da so v proces podpore

in pomoci vkljucene tudi bliznje osebe
mladostnika oziroma posameznika, Ki
ima tezave z zasvojenostjo.

»Ne slepite se, problem obstaja. Obstaja
tudi reSitev« je slogan »UP« Drustva za
pomoc zasvojencem in njihovim svojcem
Slovenije, ki kot nevladna, neprofitna in
nestrankarska humanitarna organizacija,
s statusom drustva v javnem interesu
na socialnovarstvenem podrocju deluje
od leta 1993. Drustvo v okviru programa
Informacijska pisarna nudi celostne
informacije o problematiki zasvojenosti,
moznostih obravnave ter o programih

v Sloveniji in tujini, ki le-to ponujajo.
Program Svetovalnica nudi uporabnikom
podporo pri pridobivanju novih odnosnih
in doZivljajskih izkuSenj na poti proti

bolj kvalitetnemu, odgovornemu in

samostojnemu Zivljenju. Program poteka
v individualni in skupinski obliki, lahko
pa tudi v obliki druzinskih partnerskih
srecanj. Program Podpora mladim je
namenjen mladim, ki se srecujejo s
teZavami pri odras¢anju in odnosih z
drugimi, ki eksperimentirajo z drogo
in/ali alkoholom ter njihovim bliznjim
osebam. Koncni cilj programa je osvojiti
tiste vzorce vedenja, ki omogocajo
konstruktivnejse obvladovanje osebnih
izzivov in tistih, ki prihajajo iz SirSega
okolja, sposobnost kvalitetnega
prezivljanja ¢asa in zadovoljujoci

odnosi. Zaradi pojava razli¢nih potreb

in opolnomocenja druzinskih ¢lanov
zasvojenih, so v Drustvu »UP« ustanovili
tudi razlicne skupine (skupina za
samopomoc, skupina za partnerke
zasvojenih, skupina za mlade, skupina
za starse, zenska skupina, motivacijska
skupina za tiste, ki si Zelijo prenehati, a
na poti potrebujejo pomoc in spodbudo,
skupina za umirjenost in sproscanje). V
okviru programa Sola Zivljenjskih ves¢in
omogocajo predavanja strokovnjakov, ki
delujejo na razli¢nih podrocjih urejanja
zasvojenosti. Predavanja in razgovori s
strokovnjaki so brezpla¢na in odprta za
javnost, potekajo vsak 3. torek v mesecu
od septembra do junija v Knjiznici Otona
Zupantia v Ljubljani. Vet si lahko
preberete na https://www.drustvo-up.si/
predstavitev.

Program Drustva »UP« sofinancirajo
Ministrstvo za delo, druzino, socialne
zadeve in enake moznosti, Fundacija za
financiranje invalidskih in humanitarnih
organizacij v RS, Ministrstvo za zdravje
in Mestna obcina Ljubljana.

Zdrovie je najvelje bogas%vo, Zafo olobro

pozite nonj, mi pa vom bomo pri fem e
naprej pornaggli z nasveti strokovnjokov.
269 zdrovih in s sreco napolnienih dni v
novern letu vam Zeli ekipa Zdravih novic.
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V' ZIVILO MESECA

POZNATE ZDRAVILNE
UCINKE GRANATNEGA

JABOLKA?

Granatno jabolko (lat. Punica granatum) je hrustljav, soCen sadez Zivo rdeCe barve,
mamljiv Zze na prvi pogled. Ceprav je njegova uporaba znana ze od Perzije in Grdije,

pa je pri nas postal prepoznaven sadez komaj v prejSnjem stoletju. Zaradi Stevilnih
pozitivnih u€inkov na zdravje se vse veC uporablja v prehrani.

0Od Perzije do danes

V zgodovini je bilo granatno jabolko
zelo cenjeno zaradi svoje lepote in
atraktivnosti. Izvira iz podrocja Irana
od koder se je naprej razsirilo na Azijo
in severno Indijo. V Iranski kuhinji so ga
uporabljali kot dodatek jedem, katerim
je prispeval znacilno aromo in okus. Ta
tradicija se je ohranila do danes.
Danes se granatno jabolko uporablja v
prehrani po celemu svetu.

Zakaj je granatno jabolko tako cenjen
sadez

50% mase celotnega sadeza so zrnca
od Cesa je 10% semen. Zrnca so bele
do temno rdece barve, skorja pa rumena
do vijoli¢na, prevladujeta pa rdeca in
roza barva. Celoten sadez je zgrajen iz

85% vode. Vsebuje visoko koncentracijo
polifenolov, predvsem taninov, ki mu
dajejo grenkast okus. Sok granatnega
jabolka ima vecjo antioksidativno
ucinkovitost v primerjavi z rde¢im
vinom, aksorbinsko kislino (vit. C), sokom
grozdja, borovnic, brusnic in agrumov. Je
vir vitamina C; ze 100 ml soka pokrije
16% dnevnih potreb vitamina C pri
odraslih. Dokaj visoka je tudi vsebnosti
vitaminov B kompleksa. Semena so
bogata z omega-3 mascobnimi kislinami,
vsebujejo pa tudi rastlinske hormone -
sterole.

Prispevek k zdravju

Granatno jabolko je pomemben
sadez predvsem zaradi mo¢nega
antioksidativnega in protivnetnega

Deluje proti raku, ter preprecCuje predvsem raka prostate in raka
na dojki.
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Besedilo: Doc. dr. Anita Kusar, univ. dipl. inZ. agr.

ucinka. Deluje proti raku, ter preprecuje
predvsem raka prostate in raka na
dojki. Pozitivno deluje na diabetes z
uravnavanjem ravni glukoze v krvi,

ter sodeluje pri preprecevanju sréno-
zilnih bolezni in ateroskleroze tako, da
zmanjsa vsebnost LDL holesterola v
krvi. Granatno jabolko je zanimivo tudi
zaradi zdravilnih ucinkov na kozo in
ustno votlino. Olje iz semen pomaga pri
regeneraciji koze ter jo SCiti proti UVA
in UVB zarkom. Zaradi antimikrobnega
ucinka deluje proti bakterijam v ustih
ter tako pomaga preprecevati karies.
Preventivno deluje tudi proti drugim
boleznim ustne votline, kot je npr. vnetje
desni.

Vsebost rastlinskih hormonov pomaga
pri izboljsanju kvalitete sperme in
erektilnih sposobnosti pri moskih.

Uporaba v prehrani

V prehrani se granatno jabolko vecinoma
uziva kot svez sadez. Uporablja se

tudi za izdelavo sveZega soka, sirupa

in dzema in kot dodatek solatam ali
sladicam. V Indijski kuhinji se semena
uporabljajo tudi kot zacimba.

Kako enostavno olupiti granatno
jabolko

Zaradi kompleksne zgradbe sadeza,
lahko lupljenje predstavlja problem.
Preprosto ga lahko olupimo na naslednji
nacin: najprej odstranimo spodnji in
zgornji del skorje. Izrezemo celoten
sadez na stiri kose ter poloZzimo vse
skupaj v posodo z vodo. Ro¢no lo¢imo
zrnca od olupka. Olupki so lahki ter
se obdrzijo na povrsini vode, zrnca pa
padejo na dno. Na koncu poberemo
lupine s povrsSine vode, ostalo vsebino
pa precedimo. Na ta nacin enostavno
pridobimo olupljena zrnca granatnega
jabolka.

Spremljajte nas na /Zdrave novice

NAJ VAS NA POTI DO
ZMAGE NIC NE USTAVI.
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Za lajSanje bolecin in oteklin pri vnetju
v ustni votlini in zrelu
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ANGELINI

Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Odgovoren za trzenje:
Bonifar d. 0. o.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo!

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




