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Spostovani bralke in bralci,
Pozimi prezra¢ujmo
revija ABC zdravja je z vami Ze 20 let. Se vedno velja za najbolj
brano revijo s podrocja zdravja. Vsak mesec jo lahko najdete v
Cakalnicah zdravstvenih ustanov.

Parkinsonova bolezen in
motnje spanja

Preprican sem, da z bogato vsebino pomagamo vsem, ki isCete
verodostojne informacije s podrocja zdravja in zdravega nacina
Zivijenja. Zahvaljujem se vsem zdravnikom, zobozdravnikom in
drugim strokovnjakom, ki Ze 20 let pomagate ustvarjati kako-
vostno vsebino. Prav tako se Zelim zahvaliti osebju zdravstvenih
ustanov, ki poskrbite, da revija pride do nasih bralcev.

Rane, ki se ne celijo
zlahka

Tezave s prsti pozimi

Tezave z bradavicami

Naj bo leto 2025 mirno, varno in zdravo! na dojkah

Vitamina D ne moremo
pridelati »na zalogo«

Franci Bogataj, glavni urednik

Vloga ustne votline pri
delovanju imunskega
sistema
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E-naslov: info@freising.si »Ministrstvo za zdravje opozarja, da

Spletni naslov: www.abczdravja.si besedilo obravnava zdravilo, ki se

sme izdajati le na zdravniski recept.
Vzgojno-izobrazevalna revija ABC O primernosti zdravila za uporabo
zdravja izhaja mesec¢no. Na leto izide pri posameznem bolniku lahko
enajst Stevilk. Revijo lahko dobite v presoja le pooblasc¢eni zdravnik. Do-

datne informacije dobite pri svojem
zdravniku ali farmacevtu.«

¢akalnicah zdravstvenih ustanov.

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja
znasa 29,00 EUR. Za letno naro¢nino
na revijo ABC zdravja poklicite

04 51 55 880. Lahko pa izpolnite
narodilnico tudi na spletni strani
www.abczdravja.si.

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

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

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

Letna naro¢nina na revijo ABC zdravja znasa 29,00 eur.

Za narogilo poklicite 045155 880 ali na www.abczdravja.si
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A Najucinkovitejse zracenje je

Sok zracenje.

Pri zracenju je pomembno, da
zamenjamo celoten volumen
zraka v prostoru.

Zrak v notranjih prostorih

je ve¢inoma veliko bolj
onesnazen kot zunaj.

Avtorica: Irena Pfundner

Pozimi prezraCujmo

Ce se v zaprtem prostoru zadrzujemo dlje ¢asa, pogosto ne opazimo, kak$en je zrak v prostoru. Potrebo po prez-
raevanju zacutimo le, ko vstopimo v prostor s slabim zrakom. Zato se je potrebe po prezraevanju treba zavedati in
se spomniti na ustrezno in dovolj pogosto prezraevanje prostorov. Sicer si lahko nakopljemo precej zdravstvenih
nevsecnosti in splosnega slabega pocutja. Kaksne so lahko posledice neustreznega prezracevanja? In kaj pomeni

ustrezno prezracevanje?

V zaprtih prostorih (doma, na delu, v 3oli, vrt-
cih, trgovinah, restavracijah itd.) prezivimo
okoli 90 % dneva, zato je kakovost notran-
jega zrakaizrednega pomena za nase zdravje.
»Kakovost zraka, ki ga dihamo v zaprtih pros-
torih, ima neposreden ucinek na nase zdravje.
Hkrati pa je prezracevanje prostorov eden
od pomembnih higienskih ukrepov za pre-
precevanje Sirjenja Stevilnih povzrociteljev
nalezljivih bolezni, ki se prenasajo po zraku,«
opozarjajo na NIJZ. Do prenosa povzrocite-
ljev kaplji¢nih okuzb, ki se Sirijo po zraku,
lahko pride nac¢eloma zaradi dveh vzrokov:
neustreznega prezracevanja in klimatizacije
prostorov in zadrzevanja vec ljudi skupaj v
zaprtih prostorih. Eno z drugim je tudi pove-
zano, saj vec kot je ljudi v prostoru, vecjega
pomena je ustrezno prezracevanje.

Kaj botruje k slabemu zraku

Majda Pohar, dr. med., spec. higiene na
Nacionalnem institutu za javno zdravje, nam
je pojasnila takole: »Zrak v notranjih prostorih
je ve¢inoma dosti bolj onesnazen kot zunaj.
V zraku so lahko prisotni tako mikrobioloski
kot kemijski dejavniki. V prostoru, v katerem
je veliko stevilo ljudi, je lahko prisotnih mnogo
najrazli¢nejsih mikroorganizmoy, veliko vrst
virusov, bakterij, plesni, spor. Kemijska ones-
nazevala pa lahko izhajajo iz gradbenih mate-
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rialov, iz materialov opreme prostorov in raz-

licnih dejavnosti, ki jih izvajamo v notranjih

prostorih — denimo kurjenja v peci, kaminu,
uporaba plinskega $tedilnika pri kuhanju, upo-
raba razli¢nih ¢istil, razkuzil, kozmetike, osve-

Zilcev zraka, zelo pomemben dejavnik je

kajenje, tudi gorenje svec ... Obstaja torej res

veliko moznih virov onesnazevalcev v prosto-
rih, zato je ucinkovito prezracevanje prosto-
rov res izredno pomembno za nase zdravje.«

Ceprav se morda na prvi pogled zdi, da
pozimi zaradi nizjih temperatur zracenje ni
tako pomembno oz. ga lahko razumemo celo
kot neprijetno, ima v resnici ve¢ pomembnih
funkcij:

1. Odvaja vlago in preprecuje nastanek
plesni - v zimskih mesecih so notranji pros-
tori bolj zaprti in manj prezracevani, posle-
di¢no se vlaga, ki jo ustvarjamo ljudje sami
(z dihanjem, prhanjem, kuhanjem ipd.),
nabira. Visoka stopnja vlage sproza razvoj
plesni, ki imajo skodljiv vpliv na zdravje.

2. lzboljsuje kakovost zraka - zrak v zaprtih
prostorih vsebuje onesnazevalce (prah,
alergeni, plini, kemikalije ...), kar lahko
povzroca teZave, kot so glavoboli, utruje-
nost, draZenje oci in dihal.

3. Preprecuje kondenzacijo — temperaturne
razlike med zunanjimiin notranjimi pros-
tori so pozimi velike, zato lahko pride do

kondenzacije na hladnih povrsinah (okna,
zidovi), kar lahko poskoduje pohistvo in
zidove.

4. Ohranja energijsko ucinkovitost - kljub
temu da se z zra¢enjem sprosti nekaj
toplote, se vseeno s kratkim in intenziv-
nim zra¢enjem ustvari hitra izmenjava
zraka brez ve¢je izgube toplote. SveZino
lahko tako doseZzemo brez nepotrebnega
ohlajevanja prostorov, kar je energijsko
ucinkovitejse kot denimo stalno rahlo pri-
prto okno.

5. Preprecuje tezave s spanjem in koncen-
tracijo — sveZ zrak pomeni vec kisika v pros-
toru, kar pripomore k boljsemu pocutju,
koncentraciji in kakovostnejsemu spancu.

Posledice neustreznega
prezracevanja

»Ce bo nekdo prisel od zunaj, bo hitro zaznal,
da je zrak v prostoru slab. Ko smo v prostoru,
jetotezje opaziti, zato se je treba kar zavedati
potrebe po prezracevanju in sistemati¢no
redno prezracevati. Treba se je spomnitiin vec-
krat na dan ucinkovito prezraciti,« pravi nasa
sogovornica. Slabse pocutje, zaspanost, slabsa
koncentracija, vse to so znaki, ki jih zaznamo
in lahko poveZzemo s slabim zrakom v pros-
toru. Zaradi centralne kurjave nas lahko dra-
zijo odi, sproza se suh neprijeten kaselj ipd.
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V prostorih, ki niso ustrezno prezracevani,
se lahko pojavlja ve¢ zdravstvenih tezav. »V
prvivrsti gre tu seveda za povecano tveganje
Sirjenja respiratornih okuzb, sploh pozimiin
Se posebej tam, kjer je zbranih veliko ljudi,
tudiv javnih prostorih. Poleg tega se v nepre-
zracenem zraku lahko zadrZujejo tudi aler-
geni. Pri kemijskih onesnazevalih so lahko raz-
licni ogljikovodiki, predvsem lahkohlapni
ogljikovodiki, ki se spros¢ajo na primer iz
gradbenih materialov, opreme, pri uporabi
¢istil ..., ti so hlapni Ze pri sobni temperaturi,
zaradi Cesar se sproscajo v zrak, ki ga vdiha-
vamo,« pojasnjuje Poharjeva in v nadaljevanju
opozori e na en zelo specificen in pogost
pojav, tj. sindrom bolnih stavb: »Mogoce velja
omeniti Se sindrom bolnih stavb, dobro znan
pojav, ko se ¢lovek slabo pocuti, ko ima
razdrazeno ali vneto sluznico oci, nosu, Zrela,
lahko ga muci suh kaselj, lahko ¢uti slabost,
omotico, slabo pocutje, utrujenost, tezko se
koncentrira. Vsi ti znaki in simptomi trajajo,
dokler je oseba v prostoru, ko zapusti pros-
tor, paizginejo. Znova se pojavijo, ko se vrne
v prostor. Ta pojav je zdruzen z vplivi zraka.«

Priporocila glede

prezracevanja prostorov
Prezracevanje pomeni zmanjsanje koncentra-
cije onesnazeval v notranjem zraku na nacin,
da vegja koli¢ina zunanjega zraka pride v sta-
novanje. »Prostore prezra¢imo od pet do deset
minut veckrat na dan, $e posebej po kuhanju
in prhanju. Vedno dobro prezrac¢imo tudi po
uporabi ¢istil, detergentov in drugih izdelkov,
ki sproscajo kemikalije v zrak, ter v primeru, da
je v objektu izmerjena povecana koncentra-
cija radona. PrezraCevanje je 3e posebej
pomembno, kadar izvajamo katero od dejav-
nosti, ki lahko spros¢ajo onesnazevala (bar-
vanje, odstranjevanje barve, ogrevanje z olj-
nimi gorilniki, kuhanje, izvajanje vzdrzevalnih
del ali hobi dejavnosti: varjenje, spajkanje, pes-
kanje). Ce je mozno, te aktivnosti izvajamo
zunaj,« navajajo v splosnih smernicah NIJZ.

Prostore sicer lahko prezracujemo na tri
nacine: naravno, mehansko in hibridno.
Kadar je v prostoru prisotnih ve¢ ljudi, se
priporoca stalno prezracevanje z dovaja-
njem zunanjega svezega zraka z najvecjim
moznim pretokom zraka. V prostoru z vec
ljudmi se raje izogibajmo prezracevanju s
prepihom. Priporo¢ena minimalna izme-
njava zraka je 6-12 menjav na uro (2-3 za
pisarne, 5-6 za sole).

Pri naravnem prezracevanju izkoristimo
naravne fizikalne lastnosti zraka pri razli¢nih
temperaturah v prostorih in na prostem.
Naravno prezracevanje poteka skozi odprta
okna in zunanja vrata. Mehansko prezrace-
vanje z mehansko napravo odtoc¢ni zrak
zamenja z zunanjim. Tak$na naprava naj bi
delovala ves ¢as, 24 ur na dan, sedem dni v
tednu. V prostoru naj bi vzdrzevali relativho
zra¢no vlago med 40 in 60 %. Prezracevalne
in klimatske sisteme oz. naprave je treba tudi
redno vzdrzevati in pregledovati.

»Ucinkovito prezracevanje pomeni odpreti
okna na stezaj, se umakniti tacas, da nismo
izpostavljeni prepihu, pustiti odprto 5 do 10
minut, nato pa zapreti. Ta postopek je pripo-
rocljivo ponoviti veckrat na dan, odvisno,
koliko je ljudiv prostoru. To je veliko bolj u¢in-
kovito kot ¢e imamo samo eno okno priprto
ves dan.S slednjim zelo malo prezrac¢imo, pre-
cej pa hladimo prostor. Pri prezragevanju je
pomembno, da celoten volumen zraka v sta-
novanju zamenjamo. Ce bomo imeli samo
eno okno priprto, tega ne bomo dosegli« je
$e pojasnila Poharjeva.

Navodila za ustrezno

prezracevanje:

- kratko in intenzivno prezracevanje vec-
krat dnevno za nekaj minut s popolnim
odprtjem oken in zunanjih vrat ter hitro
izmenjavo zraka (t. i. 3ok zracenje),

- prezracevanje po dejavnosti, kot je
denimo kuhanje, prhanje ali druge dejav-
nosti, ki povecajo vlago v prostoru, ter

prezracevanje razli¢nih prostorov, ne
zgolj glavnega bivalnega, tako da ne
smemo pozabiti na prezracevanje spal-
nic in kopalnic, kjer se obi¢ajno nabira
najvec vlage.

Kajenje in prezracevanje

Aceton, amonijak, arzen, butan, kadmij,
ogljikov monoksid, DDT, formaldehid,
svinec, vinilklorid, toluen, stearinska
kislina, nitrobenzen, nikotin, naftalin,
metanol, metan, cianovodik, vse to so
strupene in zdravju Skodljive snovi, ki
se nahajajo v tobacnem dimu. Sekun-
darni tobacni dim (torej dim, ki ga odda-
jajo tobacni izdelki) vsebuje vec kot
7000 substanc in ostaja v zraku do pet
ur po tem, ko je ugasnila zadnja ciga-
reta. »Vse te sestavine vdihava kadilec,
prav tako pa tudi nekadilec v njegovi
druzbi,« opozarja NIJZ na dejstvo, da
pasivno kajenje pusca posledice na
podoben nacin kot aktivno kajenje. V
tobac¢nem dimu so drobni delci PM2, ki
so tesno povezani s pojavom kroni¢nih
plju¢nih bolezni. Povzrocajo plju¢nega
raka, srénozilne bolezni, vplivajo na
reprodukcijo, povzrocajo zdravstvene
tezave dojenckov (tudi nenadne smrti)
in otrok (tezave z dihanjem, vnetje uses,
moc¢nejsi napadi astme). Od avgusta
2007 je v Sloveniji kajenje v zaprtih jav-
nih prostorih sicer prepovedano, e
vedno pa smo lahko izpostavljeni tobac-
nemu dimu v zasebnih prostorih. Pre-
zracCevanje, ventiliranje, filtriranje in
druge tehnike za ¢iScenje zraka lahko
zmanjsajo koli¢ino sekundarnega tobac-
nega dima v zaprtih prostorih, ne
morejo pa ga povsem odstraniti.

2v1

PROTI VLAGI IN

NEPRIJETNEMU VONJU

www.stopvlaga.si @

Pozimi prezra¢ujmo

Parkinsonova bolezen in
motnje spanja

Rane, ki se ne celijo
zlahka

Tezave s prsti pozimi

Tezave z bradavicami
na dojkah

Vitamina D ne moremo
pridelati »na zalogo«

Vloga ustne votline pri
delovanju imunskega
sistema

Menopavza in
andropavza

Pretirana Zeja

Prehranska terapija
bolnikov in starostnikov

Balneologija

Kako varno in kakovostno
meso jemo?

Onesnazenost zraka
z delci

Strah pred smrtjo

Kako se zascititi
pred okuzbami?

Pozimi je na udaru
tudi grlo

Gripa, prehlad, covid?

Zimska obolenja:
naravna lekarna

Hrana, ki nas ogreje



Oglasno sporocilo

ABCzdravja

Panakea

Tezave s krizem, zivci in hrbtenico?
Ne prezrite teh opozorill

Zbadanje v nogah ali rokah, nelagodje v krizu in zapestju so lahko znaki, da telo potrebuje

dodatno podporo.

Te tezave so pogosto posledica
dolgotrajnega  sedenja, nepravilne
drze, ponavljajocih se gibov ali fizi¢nih
obremenitev. Posledi¢no lahko pride
do misi¢nih krcev, obcutka napetosti
in nelagodja. Skrb za zdravo hrbtenico
in ziv€evje je klju¢na za preprecevanje
ali obvladovanje tezav z gibljivostjo in
nelagodjem.

Klju¢ni ukrepi vkljucujejo redno telesno
aktivnost, vaje za izboljsanje gibljivosti
in po potrebi strokovno pomoc¢. Vcasih
tezave izvirajo iz Ziv€evja, kjer telesna
vadba ne zadostuje, saj je potrebna
dodatna podpora v obliki hranilnih

redni vnos nukleotidov lahko pomaga
podpreti Zivéne celice.

Za normalno delovanje perifernih Zivcev,
kamor sodijo Zivci v rokah, nogah, krizu in
hrbtu, je klju¢no, da prejemajo ustrezno
podporo. Najbolj ucinkovit je nukleotid
Uridin 5° Monofosfat, ki je aktivna
sestavina v prehranskem dopolnilu
Neuronal’. Podpira normalno delovanje
Zivcev in izboljsuje njihovo funkcijo, kar je
posebej koristno za tiste, ki imajo tezave
ali obcutljivost v teh predelih telesa.

Poleg nukleotidov so za optimalno
delovanje Ziv€evja bistveni tudi vitamini

B ) ey B-kompleksa:
snovi za optimalno delovanje Zivénega
sistema. - Tiamin (B1) podpira funkcijo Ziv¢nih
celic

Kako po.m.embnl so - Niacin (B3) izboljsuje energijski pretok
nukleotidi? med celicami

N dtzeiiell 5o o§novni gradni.ki - Vitamin B6 in folna kislina (B9)
genetskega  materiala  (DNK in

RNK) in so klju¢ni za obnovo celic,
vklju¢no z Zzivénimi celicami. Obnova
poskodovanih Ziv¢nih celic je bistvena - Vitamin B12 pomaga pri gradnji

sodelujeta pri regeneraciji Zivénega
tkiva

za ohranjanje njihove funkcionalnosti mielinske ovojnice, ki varuje Zivce in
in preprecevanja dolgoroénih tezav. Ce omogoca ucinkovit prenos Zivénih
smo izpostavljeni stresnim situacijam, impulzov
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Neuronal

rf * Blazenje tezav, ki izvirajo iz Zivcev
- " (hrbtenica, kriz, vrat, zapestje, komolec)
* Lazje gibanje in bolj$a kakovost Zivljenja

* Boljse delovanje Zivénega sistema

Z Neuronalom naredite korak
k boljsemu pocutju se danes!

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine in spletna trgovina.
Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede cistosti in sestave.

Celovita podpora
z izdelkom Neuronal®

Zgoraj opisane sestavine se nahajajo
v prehranskem dopolnilu Neuronal’.
Izdelek je bil razvit v slovenskem
podjetju Panakea, ki ze vec kot 20 let
pomaga ljudem pri podpori zdravja.
Neuronal® lajsa tezave, kot so nelagodje
v krizu, zapestju, napetost in zmanjsana
gibljivost, ter dolgoro¢no podpira
delovanje zivcevja.

Uporabniki opazajo zmanjsanje
neugodja v hrbtu, krizu, vratu in zapestju
ter izboljsanje gibljivosti. V podjetju
Panakea zaupamo v ucinek izdelka
Neuronal’, zato nudimo 100% garancijo
na zadavoljstvo.

Skrb za hrbtenico in Ziv¢evje je investicija
v vase zdravje. Ne prezrite opozoril telesa
— ukrepajte pravocasno!

Za vec informacij obiscite spletno

stran www.panakea.net ali
poklicite 080 50 02.

medicinalis* e

medicinalis*

www.panakea.net
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Parkinsonova bolezen
IN Motnje spanja

Parkinsonova bolezen je kroni¢na, pocasi napredujoca nevrodegenerativha bolezen mozganov. Ve¢inoma za njo
zbolijo ljudje po 60. letu, ob¢asno pa tudi mlajsi. Najbolj znani simptomi bolezni so motnje gibanja, kot so tresenje,
upocasnjenost, okornost in motnje ravnotezja, manj znano pa je, da bolniki s parkinsonovo boleznijo zelo pogosto

trpijo tudi za motnjami spanja.

Nina Zupancic Kriznar, dr. med.,
spec. nevrologije

Prav o teh smo se pogovarjaliz Nino Zupan-
¢i¢ Kriznar, dr. med., spec. nevrologije, s
Klini¢nega oddelka za bolezni Ziv¢evja UKC
Ljubljana. Motnje spanja so pri bolnikih s par-
kinsonovo boleznijo raznovrstne in povezane
tudi z drugimi simptomi. Kateri so ti simp-
tomi, kako se motnje spanja glede na vzrok
zdravijo in kaj lahko bolnik sam stori, da nje-
gov nocni pocitek postane mirnejsi?

Kot je povedala nasa sogovornica, so mot-
nje spanja pogosto ze premotori¢ni ali prod-
romalni simptom parkinsonove bolezni. To
pomeni, da se lahko pokaZzejo ze tudi nekaj let
pred nastankom motenj gibanja. Propadanje
Ziv¢evja se namrec pri parkinsonovi bolezni
zacenja obicajno pocasi, stopenjsko, v razli¢-
nih delih moZganovint.i.»¢rno«jedro, v kate-
rem nastaja pomemben zZivéni prenasalec
dopamin, odgovoren za gibanje, je tar¢a pro-
padanja v tretji stopnji. V mrezasti strukturi v
mozganskem deblu, t. i. retikularni formaciji,
ki je pomemben center, odgovoren za spanje,

pa se propadanje celic (degeneracija) lahko
zaéne Ze prej. »Ze ob prvem pregledu bolnika
ssumom na parkinsonizem povprasamo o nes-
pecnosti,zanima nas, ali gre za problem uspa-
vanja, pogostega prebujanja, nezmoznosti,
da zaspi nazaj ali pa prezgodnjega prebujanja.
Najpogosteje nam bolniki potozijo, da so ze
prej (pred postavitvijo diagnoze) tezko zaspali,
se ponociveckrat zbujali ali pa so se hitro zbu-
dili. Domnevajo, da je bila vzrok njihove nes-
pecnosti zaskrbljenost ali ubadanje s problemi.
»Anksioznost in razpolozenjske motnje so pre-
motori¢ni simptom te bolezni, ki se lahko
pojavi Ze deset ali dvajset let pred motori¢nimi
simptomi. Anksioznost pa lahko privede tudi
do tezkih pani¢nih napadov, ki prav tako
motijo spanec,« pojasnjuje dr. Zupancic¢ Kriz-
nar in nadaljuje z nastevanjem simptomov.
»Bolnika lahko tare tudi sindrom nemirnih nog,
ko ta zaradi neprijetnih ob¢utkov v nogah, ki
so kot mrgolenje, ne more zaspati, ampak
mora vstatiin hoditi po sobi. Bolniki se ob tem
zelo utrudijo in Sele potem lahko zaspijo.
Druga tezava, ki moti spanec, so lahko tuditt. .
nemirne noge oz. periodi¢ni zgibki v spanju,
ki jih zbujajo sredi noci.«

Pogost simptom je tudi vedenjska motnja
faze spanja REM. Kaj je to? »V fazi REM san-
jam. V fazi REM ima zdrav ¢lovek spros¢ene
misice, je ohlapen, premikajo se mu samo o¢i
med sanjanjem. Pri bolniku s parkinsonovo
boleznijo pa lahko pride do motnje te faze,

ko bolnik sanje podozivlja in misi¢ni tonus ni
ohlapen, ampak so misice aktivne. V spanju
tako bolnik udarja, brca, govori, vpije, udari
partnerja, lahko tudi pade s postelje. To je
zelo motece za svojce, bolnik lahko ob tem
poskoduje sebe in svojca, pa se tega sploh
ne spominja. Tudi ta simptom lahko nastopi
nekaj let, preden se pojavijo motori¢ni znaki.«

V naslednjih fazah bolezni

Motnje spanja se nadaljujejo tudi $e v nasled-
njih fazah bolezni, dolo¢ene pa lahko popol-
noma izzvenijo, na primer, omenjena vedenj-
ska motnja spanja faze REM. Kot pove Zupancic¢
Kriznarjeva, se znapredovanjem bolezni poja-
vijodruge tezave, kizmotori¢no prizadetostjo
lahko napredujejo. »V motoricni fazi se lahko
pridruzijo simptomi, ki so posledica slabega
motori¢nega pocutja. Bolniki jemljejo zdra-
vila, ki povecajo kolicino dopamina ali opona-
$ajo delovanje dopamina, prenasalca signa-
lov, ki omogoca lazje, hitrejse gibanje,
zmanjsajo misi¢no okorelost in s tem pogosto
tudi bolecine.Z napredovanjem bolezni se prej
omenjeni simptomi lahko za¢nejo pojavljati
tudi ponoci.« Kateri simptomi se pojavijo
takrat? »Bolniki se tezje obracajo v postelji ali
pa se sploh ne morejo obrniti in jim to povzrodi
razli¢ne bolecine ter zaradi tega slabo spijo.
Ponodi jih lahko zbujajo kréi, ki so tudi lahko
posledica nizjih vrednosti dopamina. Pogosto
prihaja tudi do nikturije, ko morajo bolniki
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ponocizelo pogosto na vodo. Nikturija pri par-
kinsonovi bolezni je posledica okvare avto-
nomnega zivcevja, ki deluje neodvisno od nase
volje in uravnava tudi odvajanje urina in krvni
tlak. Tudi prekomerno no¢no znojenje je lahko
znak prej omenjene motnje, za bolnike je
neprijetno in povzroca tezave s spanjem. Bol-
nike ponociovira tudi upocasnjenost gibanja
in to predstavlja dodatno tezavo ob pogos-
tem uriniranju, ko morajo vstajati in ob tem
prihaja do inkontinence. Noc je tako lahko pri
nekom zelo tezka in se zjutraj ne zbudi spocit
ter ostane utrujen tudi ¢ez dan.«

Napredovala faza

Kot pove nasa sogovornica, proti jutru ravni
dopamina v mozganih pogosto zelo upadejo
in se bolniki zgodaj zjutraj zbudijo s kr¢cem v
roki ali nogi, ki ne popusti, dokler ne vzamejo
odmerka zdravila, ki raven dopamina dvigne.
»Ko se pojavljajo ti simptomi, ugotovimo, da
bolezen prehaja v napredovalo fazo, ko se
nihanje dopamina kaze tudi ponoci. Takrat
pogosto zacnemo razmisljati o uvajanju zdra-
vil tudi v no¢nem casu. Vecini bolnikov pred-
pisemo visji odmerek levodope pred spanjem,
e se ponoci zbudijo slabi, pa lahko tableto vza-
mejo tuditakrat. Ne zelimo, da v primeru bole-
¢in najprej posezejo po protibolecinskih zdra-
vilih, ki v primeru, da je vzrok bolecine nizka
vrednost dopaminain s tem povezana zakrce-
nost z bolecino, ne ucinkujejo. Ko vzamejo
dopaminergi¢no zdravilo, se simptomi pogosto
izboljsajo. Z napredovanjem parkinsonove
bolezni se lahko razvijajo tudi kognitivne mot-
nje in demenca,«razlaga Zupancic Kriznarjeva
in dodaja, da so za demenco znacilne tako ime-
novane zive sanje, ki se jih bolnik lahko zaveda,
in pogosto zelo Zive vidne scenske halucina-
cije, pri ¢emer se bolnik lahko ¢uti tudi ogroze-
negain prestrasenega.»Zive sanje so lahko ze
znak zaCetne demence, so pa lahko tudi posle-
dica previsokega odmerka zdravil, pogosteje
nezeleni u¢inek dopaminskih agonistov, ki
oponasajo delovanje dopamina. Halucinacije
se lahko pojavljajo tudi podnevi, v budnem
stanju.« Kako potem ravnajo zdravniki? »Zdrav-
niki najprej ukinemo vsa zdravila, ki bi to lahko
povzrocila. Vzporedno izvajamo diagnostiko
demence s testiranjiin preiskavami. Bolnikom
Ze v zgodniji fazi predpisemo antidementiv.«

Kontinuirani naéini zdravljenja

Za napredovalo fazo parkinsonove bolezni
so znacilna pogosta nihanja iz dobrega v
slabo fazo, tako motori¢no kot nemotoricno,
ki se izmenjujejo na nekaj ur, odvisno od delo-
vanja zdravil. Ko bolnik zauzije pet ali ve¢
odmerkov levodope ¢ezdanin je dve ali vec
ur v slabem stanju ali paima uro ali ve¢ neho-
tenih gibov, ko ima, na primer, krce ali ga zvija,
govorimo, da je vstopil v napredovalo fazo
bolezni. Pogosto so tem nihanjem pridruzena
nihanja v razpoloZenju, bolecine, nihanja krv-
nega tlakaipd. in seveda tezave tudi ponoci.
V tej fazi predlagamo kontinuirani nacin
zdravljenja, ki omogodi, da je raven dopamina

v mozganih ¢im bolj stabilen skozi ves danin
omogoca stabilno stanje v smislu gibanjain
pocutja. Kako to poteka? »Napredna zdravl-
jenja parkinsonove bolezni izvajamo z upo-
rabo globoke mozganske stimulacije ali pa
uporabimo razli¢ne ¢rpalke, ki levodopo
dovajajo v telo preko stome v Zelodcu v tanko
Crevo ali preko koze. Pri mlajsih bolnikih, ki
so kognitivno ohranjeni in dusevno stabilni,
z globoko mozgansko stimulacijo, ki deluje
neprekinjeno, lahko zelo omilimo njihove,
tudi no¢ne tezave. Prav tako z infuzijskimi
¢rpalkami bolnikom zaradi zmanjsanja
nihanja mo¢no izboljsSamo kakovost Ziv-
lienja. Ve¢inoma se infuzijske ¢rpalke, ki uva-
jajo levodopo preko stome v tanko ¢revo,
uporabljajo za zdravljenje podnevi, a tudi pri
teh ugotavljamo izboljsanje spanja, e pa te
vztrajajo, ¢rpalko uporabljajo tudi ponoci,«
pojasnjuje nevrologinja in poudari, da so v
zadnjem letu tudi v Sloveniji zaceli izvajati
zdravljenje s podkozno infuzijo levodope, ki
predstavlja pomembno pridobitev za bolnike
z napredovalo parkinsonovo boleznijo.

Kako poteka to zdravljenje? »To zdravljenje
je neinvazivno, v telo ni treba poseci z ope-
rativnim posegom. Pod kozo namestimo
iglico s katetrom, ki je povezana s ¢rpalko, ki
jo bolnik na sebi nosi 24 ur. Crpalka je zelo
priro¢na, lahka, podobna inzulinski. Na ta
nacin v UKC Ljubljana trenutno zdravimo vec
kot 30 bolnikov, ucinek je zelo ugoden in
nastopi takoj. Potrebna je individualna nasta-
vitev odmerka, ki zahteva nekajdnevno hos-
pitalizacijo, ki je potrebna tudi za to, da se
bolnikin svojec/skrbnik naucita rokovanjain
nege s ¢rpalko. Eden od pogojev za uvedbo
¢rpalke je tudi, da ima bolnik zagotovljeno
osebo, ki mu bo pomagala. Bolnik s parkin-
sonovo boleznijo je namre¢ motori¢no neko-
liko nespreten, pri nastavljanju ¢rpalke in negi
paje potrebna natanc¢nost, saj je tako zaple-
tov manj. Lokalna vnetja, ki se na zacetku tega
zdravljenja lahko pojavijo, po nekaj mesecih
uporabe obicajno izzvenijo.«

Druga zdravljenja motenj spanja
»Pomembno je, da nevrolog ugotovi, ali so
motnje spanja posledica pomanjkanja dopa-
mina. V tem primeru dovajamo tudi no¢ne
odmerke dopaminergi¢nih zdravila.« Ali se
motnje spanja zdravijo $e kako drugace? »V
primeru vedenjske motnje faze spanja REM
uporabljamo ucinkovito zdravilo, ki je namen-
jeno prav uravnavanju te faze spanja in pri
bolniku sprosti misi¢ni tonus. Bolnik ga vzame
pred spanjem. Pri bolnikih, ki pono¢i dozZiv-
ljajo anksioznost, se ta pogosto lahko dobro
odzove na dopaminergi¢no zdravilo. Ce gre
v osnovi za depresivno razpolozenjsko mot-
njo, je treba uvesti antidepresiv. Depresija je
lahko zelo razli¢nih oblik in uporabljamo naj-
razli¢nejsa zdravila za njeno zdravljenje. V pri-
meru, da je nespecnost posledica depresije,
se odloc¢imo za tak antidepresiv, ki ima
ugodne ucinke tudi na spanje,« odgovarja
Zupancic Kriznarjeva ter pove, da se mnogi

bolniki bojijo jemati antidepresive, ker
menijo, da gre za pomirjevala in da bi od njih
lahko postali odvisni. Je bojazen utemeljena?
»Sploh ne. Ne gre za pomirjevala, ampak za
specifi¢na zdravila, ki ne povzroc¢ajo zasvo-
jenostiin so zelo varna. Tudi pri starostnikih
jih lahko zelo ucinkovito in varno uporab-
ljamo,« zagotavlja zdravnica.

Pri dolocenih bolnikih za zdravljenje
motenj spanja uporabljajo tudi antipsihotike.
V postev pridejo pri bolnikih zdemenco in
pri starejsih bolnikih. »Ta zdravila zelo ugodno
delujejo na spanje in obic¢ajno ne povzrocajo
zmedenosti ali ¢ezmerne zaspanosti. Uporab-
ljamo jih tudi pri bolnikih zdemenco, kiimajo
ponodi privide in so nemirni. V teh primerih
lahko uporabimo tudi visje odmerke. Neka-
teri bolnikizdemenco in parkinsonovo bolez-
nijo so lahko zelo obcutljivi na ta zdravila in
pri njih Ze majhen odmerek lahko povzroca
¢ezmerno dnevno zaspanost. V teh primerih
posezemo po drugem zdravilu. Na voljo so
razli¢ne oblike antipsihotikovin morda se bo
bolnik na drugo zdravilo odzval drugace.«

Nasa sogovornica omeni $e uporabo mela-
tonina za lajsanje tezav z nespecnostjo ter
poudari, da morajo tudi bolniki sami nekaj
narediti za boljse spanje, predvsem je treba
poskrbeti za dobro higieno spanja.

Dobra higiena spanja

Zato, da bolniki s parkinsonovo bolez-
nijo vzdrzujejo ustrezen ritem budnosti
in spanja, je pomembno, da se ¢ezdan
¢im vec zadrzujejo na dnevni svetlobi
in spijo v zatemnjenem prostoru. Ce
bolniki zmorejo, jim zelo priporocajo,
da se dovolj gibajo.

V nadaljevanju navajamo navodila
za higieno budnosti in spanja:
pomembno je, da vsak dan gremo spat
ob isti uri in zjutraj tudi vstanemo ob
isti uri. Izogibati se je treba telesnim
dejavnostim in vroci kopeli tik pred
spanjem ter telesni dejavnosti v popol-
danskih urah. V prostoru, kjer spimo,
naj bosta zmerni temperatura in vlaz-
nost. Spimo v popolnoma temnem
prostoru. Izogibati se je treba tezkemu
ali prelahkemu vec¢ernemu obroku,
pitju alkoholnih in pozZivljajocih pija¢
zvecer. Popoldne je dovoljeno le krat-
kotrajno spanje. Ce se pono¢i ali zjutraj
zbudimo, tudi vstanemo iz postelje.
Postelja naj bo namenjena spanju (v
njej ne gledamo televizije, se ne hra-
nimo in ne polezavamo). V prostoru,
kjer spimo, naj bo tisina. Cez dan
bodimo dejavni na son¢ni svetlobi, zve-
c¢er pa naj bo nase okolje tiho,
sprosceno in ne presvetlo.
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Iiviate Parkinsonov

Bodite pozorni ce:

>5 (® jemljete vec kot 5 odmerkov levodope na dan

>2 imate vec kot 2 uri izklopa na dan

> 1 imate vec kot 1 uro motecih zgibkov na dan

Morda gre v vasem primeru Ze za napredovalo obliko bolezni, pri kateri bi bilo koristno
spremeniti nacin zdravljenja.’

Svojega nevrologa povprasajte o moznosti napotitve v specializiran center za bolnike s
Parkinsonovo boleznijo na Nevrolosko kliniko, UKCL, ali na Oddelek za nevroloske
bolezni, UKCMB.

Prihodnost gradimo na dolgoletnih izkusnjah.

Daturm priprave; maj 2023
SI-NEUP-230073

Abbyie Biotarmaceviska drutbs doo

Wi 1, A, Antonini; Dovelopeng consensus among mavement deegrder spacialists on clinical indicators for sientificaton and be 1
imanagement of achanoed Perkinson's disesse: & mulli-country Delphi-panel appraach, Current Medical research and Opinion, 2016 VIE

Pozimi prezra¢ujmo

Parkinsonova bolezen in
motnje spanja

Rane, ki se ne celijo
zlahka

Tezave s prsti pozimi

Tezave z bradavicami
na dojkah

Vitamina D ne moremo
pridelati »na zalogo«

Vloga ustne votline pri
delovanju imunskega
sistema

Menopavza in
andropavza

Pretirana Zeja

Prehranska terapija
bolnikov in starostnikov

Balneologija

Kako varno in kakovostno
meso jemo?

Onesnazenost zraka
z delci

Strah pred smrtjo

Kako se zascititi
pred okuzbami?

Pozimi je na udaru
tudi grlo

Gripa, prehlad, covid?

Zimska obolenja:
naravna lekarna

Hrana, ki nas ogreje



ABCzdravja

Avtorica: Maja Korosak

_

Rana nastane na mestu, kjer se kozno tkivo pretrga. Poznamo vec¢ vrst ran in glede na globino razlikujemo povrsinske
(prizadeta je zgornja plast koZe) in globoke rane (segajo v podkozZje ali celo v misice). Nekatere rane se celijo hitro in
brez zapletov, druge potrebujejo daljsi ¢as. Akutne rane obicajno nastanejo zaradi zunanje poskodbe, kroni¢ne pa
S0 najpogosteje posledica bolezenskih vzrokov.

Afrodita KordeZ, dipl. med. sestra

Rane je treba redno previjati in pri tem upo-
rabljati sterilne materiale. Ce se rana ne zaceli
ali se celo zagnoji, je treba iti k zdravniku in
pogosto je bolnik napoten k specialistu, ki
doloci zdravljenje. Na terenu so patronazne
sestre tiste, ki rane oskrbujejo. Pogovarjali
smo z eno od njih, Afrodito Kordez, vodjo
Patronazne sluzbe v Zdravstvenem domu
BezZigrad v Ljubljani.

Akutne rane

Tudi akutne rane, ki obi¢ajno nastanejo
zaradi poskodbe, to so kirurske rane,
opekline, ureznine, odrgnine ..., se v¢asih
slabo celijo. Kot pove nasa sogovornica, se
to lahko zgodi, ¢eprav je rana dobro oskr-
bovana. »Rana se ne celi, novo tkivo ne
nastaja. Kljub temu da je rana dobro ocis¢ena
in obloga pravilno izbrana, lahko pride do
okuzbe. Tudi virusna okuzba, kot je prehlad,
lahko vpliva na celjenje rane.« Kateri so e
vzroki, da se akutne rane ne celijo? »Vzrok
za slabo celjenje akutnih ran so lahko raz-
licne bolezni, predvsem diabetes tipa dva
ali krvne bolezni, kot je levkemija. Prav tako

na celjenje ran vplivajo dolocena zdravila,
na primer tista proti strjevanju krvi,« pove
patronazna sestra.

Kako se akutne rane oskrbujejo? »Rano naj-
prej dobro ocistimo s fiziolosko tekocino ali
pod tekoco vodo, nato namestimo obvezilni
material. Danes uporabljamo sodobne
obloge, ki pomagajo izboljsati celjenje ran.
Prav vsaka obloga ne ustreza vsaki rani, zato
je treba dobro oceniti, katero uporabiti glede
na vrsto in videz rane. Pri menjavi preveze
zascitimo tudi okolno kozo z razli¢nimi filmi
ali mazili. Ce je rana boleca, potem bolniki
prejmejo tudi protibolecinsko terapijo. Vse
te postopke izvajamo po navodilih zdrav-
nika,« razlaga Afrodita KordeZ in dodaja, da
so patronazne sestre posebno previdne pri
odstranjevanju starega obvezilnega mate-
riala, saj ob prehitrem potegu rana lahko zakr-
vavi. »Obloge izbiramo glede na velikost in
obliko rane in glede na globino rane,
pomembno pa je tudi to, koliko tekocine se
iz rane izceja — nekatere obloge vpijejo vec
izlo¢ka, nekatere manj. Pozorne moramo biti
na to, da se obloga ne bo sprijela na rano. Ce
je obloga prevelika, lahko poskoduje okolno
zdravo kozo. Po tem, ko na rano poloZzimo
posebno oblogo, pa namestimo Se obliz ali
gazo. Ce je izlo¢ka veliko, se ta lahko vpije
tudi v gazo, kar lahko povzroci poskodbe
okolne koze. Z ustrezno oblogo ustvarimo
dovolj toplote in vlage v rani, kar pospesuje
celjenje. Pozorne smo na to, da obloga ne
povzroca poskodbe novonastalega tkiva.
Pozorne smo tudina to, da ne povzroca aler-

gij. Ce to opazimo, jo seveda zamenjamo,« $e
pojasni nasa sogovornica.

Pri ¢istih ranah traja vnetna faza tri do
sedem dni. Ce je rana okuzena, pa se to
obdobje precej podaljsa, tudi na mesec in
vec. Na koliko ¢asa pa se menjajo preveze?
»Pogostost menjave doloci zdravnik, obicajno
jetonadva ali tri dni. Pri kirurskih ranah, kjer
obicajno ni velikega izlo¢ka, se s sodobnimi
oblogami, tako imenovanimi pooperativnimi
oblizi, preveza lahko menja tudile na sedem
dni«

Kroniéne rane

Kroni¢ne rane so tiste, ki se ne zacelijo v sti-
rih do osmih tednih. Vse vrste ran lahko
postanejo kroni¢ne in jih razdelimo glede
na vzrok nastanka. Kroni¢ne rane so torej
razjede na nogah (arterijske, venske ali
mesane), razjede zaradi pritiska (preleza-
nine) in diabeti¢ne razjede stopal. Na nasta-
nek kroni¢nih ran vplivajo tudi prehrana,
oslabljeni imunski sistem ali okuzba. Nasta-
nejo tudi zaradi hudih poskodb ali okuzb
kosti ali pa mehkih tkiv.

Kako se oskrbujejo kroni¢ne rane? »Kro-
ni¢ne rane se oskrbujejo enako kot akutne,
postopek je enak. Prav tako je treba rano naj-
prej dobro odistiti. Gre za rane, ki imajo obi-
¢ajno neravne robove, z znaki vnetja, po
navadi je izlo¢ka veliko, prisotne pa so tudi
otekline na okoncinah. Pri diabeti¢nih stopa-
lih so lahko poskodovani tudi podkoZje in glo-
blje plasti, kot so hrustanec in kosti,« odgo-
varja Afrodita KordeZ in $e doda, da se
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kroni¢ne rane prav tako kot akutne prevezu-
jejo na dva do tri dni, odvisno od velikosti in
globine rane.

Sodobne obloge

Kot receno, k boljsemu celjenju ran danes
ucinkovito pripomorejo sodobne obloge. Kaj
so znacilnosti dobre obloge? »Obloga se ne
sme sprijeti zdnom rane, vzdrZevati mora
toploin vlazno okolje ter primerno tempera-
turo v rani. Biti mora kakovostna in kom-
paktna, da na rani ne pusca ostankov. Omo-
gocati mora dihanje rane, hkrati pa ne sme
prepuscati tekocin in izlo¢kov. Izbor obloge
opravi zdravnik v bolni$nici. Obstajajo obloge
zaktivnim ogljem, jodom, bakrom, s srebrom,
kloroksitinom, medene obloge in podobno.
Ce je obloga z aktivnim srebrom ali jodom,
se ne sme uporabljati predolgo, saj rano
izsusi,« pove patronazna sestra.

Diabetic¢ne rane

V primeru diabetesa celjenje rane poteka z
vec zapletiin tezko je vedeti vnaprej, kdaj bo
zdravljenje kon¢ano. Nemalokrat se lahko
pojavi dodatna rana. Kot pove nasa sogovor-
nica, je pomembno to, ali je bolezen urejena
z zdravili, inzulinom, nac¢inom Zzivljenja.
»Kadar so vrednosti krvnega sladkorja nor-
malne, se bo rana zacelila le nekoliko poz-
neje. Ce pa so vrednosti povi$ane, celjenje
poteka dlje.« Kaksni so lahko zapleti pri dia-
beti¢nih ranah? »Zaradi slabe prekrvavitve
so pogoste nekroze (odmrtje tkiva) in te rane
so zelo bolece. V teh primerih pogosto nare-
dimo edukacijo za bolnike in svojce, kjer jih
poucimo o pomenu prehrane za krepitev
imunskega sistema in pravilne nege rane. V
teh primerih se namrec lahko hitro zgodi, da
pride do gangrenske okuzbe in izgube dela
okoncine,« opozarja nasa sogovornica ter Se
pove, da so zato patronazne sestre pri teh
ranah posebej pozorne na to, da je urejena
raven sladkorja v krvi in da ima bolnik ure-
jeno prehrano, ki vpliva na boljse celjenje ran.

Zunanji vplivi

Kateri so zunaniji dejavniki, ki vplivajo na to,
kako se rana celi? »Pomembne so tempera-
ture. V poletnem ¢asu, ko je vroce, se rane
celijo slabse ali se celo poslabsajo. V jesen-
skem in zimskem ¢asu pa je celjenje ran bolj-
Sein manjsa je moznost maceracije okolnega
tkiva (vlazna, zmehcana, belo obarvana,
nagubana koZa z majhnimi razjedami). Na cel-
jenje ran vpliva tudi pokretnost bolnika. Ce
jenepokretenin lezi, voda zastaja v nogahin
hitreje pride do maceracije. Ce je rana na nogi,
je priporocljivo, da je noga dvignjena in v
mirujo¢em poloZaju.«

Manjse povrsinske rane

Manjse povrsinske rane obicajno oskrbujemo
sami. Kot pove Afrodita Kordez, je treba rano
najprej dobro sprati s tekoco vodo, ¢e krva-
vimo, pa krvavitev zaustaviti. »Rano zascitimo,
da ni na odprtem, tako je nevarnost okuzbe
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manjsa. Ko se ¢ez rano naredi krasta, obvezo
oziroma obliz odstranimo, da se laZje posusi.
Pod oblizem lahko uporabimo posebno mre-
Zico, ki preprecuje, da bi se obliz prilepil na
rano. Pri menjavi obliza oziroma preveze ta
mreZica ostane narani. Uporabimo lahko tudi
razlicna mazila, ki pospesujejo proces celjenja
in hkrati omogocajo lazje odstranjevanje ozi-
roma menjavo obliZa,« svetuje KordeZeva.

Po besedah nase sogovornice so opekline
nekoliko zapletenejse rane, saj izlocajo pre-
cej tekocine. »Zato je pri malo vecjih opekli-
nah priporocljivo uporabiti mazilo, ki ga na
recept predpise zdravnik in naredi dobro
zascito na rani. Pri opeklinah nekateri upo-
rabljajo hladilne obkladke. Opekline so lahko
prve, druge ali tretje stopnje. V prvi stopnji
gre za povrsinsko rano, ki se kaze kot pordela
koza. Pri drugi stopnji nastanejo mehurji in
koza zadebeli. Tretja stopnja opeklin pa
pomeni hujse poskodbe koze, kjer so priza-
deti vsi sloji koZe.« Kako torej ravnamo, ¢e se
opecemo? »Najprej odstranimo povzrocite-
lja opekline, naj bo to ogenj, vroca tekocina
ali kislina. Ce se pri opeklini oblacila prilepijo
na kozo, jih ne odstranjujemo na silo, saj s
tem poskodbo lahko pove¢amo. Rano v tem
primeru najprej ohlajamo priblizno 15 minut
pod tekoco hladno vodo. Voda naj bo hladna
in ne ledeno mrzla, saj bi s tem povzrodili
omrzline. Curek naj ne bo premocan.
Ohlajamo lahko tudi prek oblacil.«

Kadar je mehurcek vedji ali gre za odprto
rano, je treba obiskati osebnega zdravnika,
ki svetuje, kako rano negovati in po potrebi
predpise negovalno mazilo. Pri ve¢jih opekli-
nah je bolnik napoten v bolnisnico. Ko je iz
bolnisnice odpuscen, hodi na preveze vsakih
nekaj dni. Mozen je tudi obisk patronazne
sestre na domu, ki od zdravnika dobi vsa
potrebna navodila za oskrbo rane. Kot pove
Afrodita Kordez, mehurcka, ki nastane zaradi
opekline, ne smemo predreti, saj lahko pride
do okuzbe rane in vnetja. Mehurcek je namrec
naravni inkubator za poskodovano koZo.

Prav tako kot mehurckov pri opeklinah ne
smemo predirati niti Zuljev, saj s tem nare-
dimo odprto rano, ki se lahko okuzi. Afrodita
Kordez svetuje, da Zulj zascitimo z oblizemin
pustimo, da se posusi sam. Predremo galev
primeru, Ce res zelo boli. Pomagamo silahko
tudi z mazili, ki delujejo antisepti¢no in poma-
gajo pri celjenju ran.
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Tezave s prsti pozimi
A e

Pozimi je koZa na rokah Se posebej izpostavljena: suh zrak v zaprtih prostorih ter mraz, veter in vlaga na prostem ji ne
prizanasajo. Pogosto opazimo, da je koZa na rokah izsusena, razpokana, srbeca. Ce rok ne zas¢itimo v hudem mrazu,

Avtorica: Maja Korosak

lahko pride do ozeblin ali celo omrzlin.

Ales Ambrozic, dr. med., spec.
interne medicine in revmatologije

Nekatera bolezenska stanja prav pozimi zah-
tevajo posebno pozornost, na primer atopij-
ski dermatitis. Suha, razpokana koza je nepri-
jetna, v dolocenih primerih tudi bolec¢a. vV
vseh teh primerih je bolje prepreciti kot zdra-
viti. Zato poskrbimo za koZo na rokah in prstih
s pravilno nego, nanasanjem negovalne

a

kreme ali mazila ter jo v mrazu zas¢itimo z
rokavicami. Omenjene koZzne bolezni in
poskodbe pa zahtevajo poseben pristop.
Izpostavljamo raynaudov sindrom, bolezen,
ki prav pozimi prinasa najvecje preglavice.

Atopijski dermatitis

Atopijski dermatitis je kroni¢na, srbeca ekce-
matoidna dermatoza in zahteva posebno nego.
Nega koze naj bo redna z uporabo emolient-
nih krem, ki vsebujejo sestavino za mehcanje
koze. Nadomes¢ajo izgubljeno vlago, tako da
preprecujejo izhlapevanje vode s povrsine koze,
vendar pa ne tvorijo neprodusne plasti. Taksna
krema zmanjsa suhost koZe in posledi¢no tudi
srbenje. Na koZo jo nanasamo veckrat dnevno,
in sicer po umivanju, dokler je $e malo vlazna.

{ 1

Svetuje se tudi uporaba oljnih kopeli, ki naj ne
bi trajale ve¢ kot deset minut. Tak3nih kopeli pa
neizvajamo ob akutnem vnetju. Izogibajmo se
drazecim snovem ter zmanj$ajmo uporabo
alkalnih mil in detergentov, konzervansov, disav
in oblacil iz volne.

Poskodbe rok zaradi mraza
BlazZje oblike poskodb kozZe, ki jih povzroca
mraz, imenujemo ozebline. Te lahko nastanejo
Ze pritemperaturah, ki so visje od ledisca. Kot
pri omrzlinah tudi pri ozeblinah poskodbe
dodatno pospesijo vlaga ter nezadostna ali
tesna obleka in obutev. Tudi ozebline so naj-
pogostejse na izpostavljenih delih. Ozebla
koZa je modrikasto rdeca, nekoliko otekla in
srbi. Ko se koZa ponovno segreje, postaneta
rdecina in srbenje izrazitejsa. Kroni¢ne spre-
membe na kozi zaradi mraza so bleda, razpo-
kana koza, ki je manj obcutljiva za mraz.

Bolj dramati¢ne poskodbe koze zaradi
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okvarijo kozo in podkozje. Dodatno nastanek
poskodb poslabsa vlaga. Dejavniki, ki prav tako
vplivajo na nastanek omrzlin, so nezadostna
obleka, mokra oblacila, veter in slab krvni
obtok. K slabsemu krvnemu obtoku pripomo-
rejo tesna obleka ali obutev, utrujenost,
kajenje, uzivanje alkohola, dolo¢ena zdravila
in bolezni, ki prizadenejo Zile, na primer slad-
korna bolezen. Do omrzlin pride obi¢ajno v
izjiemnih temperaturnih razmerah, razmeroma
pogoste so, na primer, pri alpinistih, ki plezajo
na visoki nadmorski visini v hladnem okolju.
Najpogosteje omrznejo izpostavljeni deli
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telesa, ki so oddaljeni od sredisc¢a telesa. To so
roke, stopala, prstirokin nog, brada, lica, nos,
usesa. Na teh mestih pride do refleksnega
stisnjenja Zil, kar ovira dotok krvi.

Raynaudov sindrom

O raynaudovem sindromu ali fenomenu smo
se pogovarjali z AleSem Ambrozicem, dr.
med., spec. interne medicine in revmato-
logije. Kot je povedal, pri Raynaudovem sin-
dromu alifenomenu (izgovarjamo rejnojev sin-
drom) gre za znacilno pobledevanje prstov rok
ob izpostavljenosti mrazu. »To se lahko zgodi
simetri¢no (pobledijo vsi prsti obeh rok) ali
nesimetri¢no (razli¢no Stevilo prstov na eni ali
drugi roki). Pobledevanje prstov lahko do neke
mere opazimo pri vseh ljudeh, kadar so na
mrazu. Pri reynaudovem sindromu pa gre za
patolosko spremembo — prekomerno zozenje
Zil, ki oskrbujejo s krvjo oddaljene dele prstov,
obicajno od prvega ¢lenka naprej. To je pre-
komerna reakcija na zunaniji draZljaj, obicajno
jetomraz,«razlaga Ambrozi¢in v zvezi z diag-
nosticiranjem izpostavi razliko med bledo kozo
in normalno obarvano kozo. »Pri nekom brez
raynaudovega sindroma na mrazu pride do
normalne vazokonstrikcije (kréenja Zil). Prsti
enakomerno pobledijo in to navadno traja
krajsi ¢as, po tem pa vazokonstrikcija popusti
in se prekrvavitev poveca. Pri raynaudovem
sindromu pa je vazokonstrikcija izrazita in traja
dlje ¢asa. Meja med normalno obarvano in
bledo koZo je ostra. Po navadi se morajo ljudje
vrniti v topel prostor in migati s prsti. Veliko-
krat pa se opazi Se pomodrevanje prstov, ki se
s¢asoma spremeni v pordelost ter Sele poz-
neje v normalno obarvanost koze .«

Kot najpogostejsi vzrok nas sogovornik
navede izpostavljenost mrazu, pa tudi druge
dejavnike, ki vplivajo na reaktivnost Zil. »Veli-
kokrat vidimo raynaudov fenomen pri kadil-
cih, v teh primerih ljudem svetujemo, da s
kajenjem prenehajo. Vplivajo pa tudi druge
oblike adrenergic¢ne aktivnosti, kot je stres,
vecje koli¢ine spodbujevalcev adrenergi¢nih
receptorjev, kot sta kava ali ¢aj. Vsi ti dejav-
niki prek ziv¢evja signalizirajo Zilam, da se
morajo skr¢iti. Izpostavljenost mrazu je prav-
zaprav sprozilec in ne osnovni dejavnik.«

Zdravljenje raynaudovega
fenomena
Ambrozic $e pove, da pri raynaudovem feno-
menu bolezen oznacujejo kot primarno ali
sekundarno. »Primarni fenomen je brez dru-
gega bolezenskega stanja. Ce pa je v ozadju
neka druga bolezen in je raynaudov fenomen
le simptom te bolezni, re¢emo, da gre za sekun-
darniraynaudov fenomen in je v revmatologiji
spremljevalec sistemskih vezivno-tkivnih
bolezni. Pri sistemskih vezivno-tkivnih bolez-
nih gre za razli¢ne kroni¢ne vnetne revmatske
bolezni, ki se kaZejo s prizadetostjo razli¢cnih
organov in organskih sistemov in je raynaudov
fenomen samo eden od simptomov.«
Sekundarni raynaudov fenomen je tisti, ki
zanima revmatologe, saj je povezan zrevmat-
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sko boleznijo. »Pri vecini bolnikov, ki pridejo k
nam na pregled s sumom naraynaudov feno-
men, suma na revmatsko bolezen ne potrdimo
in reCemo, da gre za primarni raynaudov feno-
men. Pri bolnikih, pri katerih ugotovimo $e neke
druge simptome in znake in spadajo v sklop
neke sistemske vezivno-tkivne bolezni, pa
lahko vidimo $e visoko raven avtoprotiteles, ki
so znacilne za te bolezni, ali pa ugotovimo
patolosko kapilaroskopijo, ki kaze na katero od
teh bolezni. V teh primerih domnevamo, da
gre za eno od revmatskih bolezni. Pomembne
so klini¢na slika, pojav drugih simptomov in
znakov ter prisotnost avtoprotiteles. Pomaga
nam tudi kapilaroskopija; gre za preiskavo, ob
kateri s povecevalno kamero gledamo kapilare
ob nohtih na rokah ter ugotavljamo, ali gre za
znatilne spremembe. Ce teh sprememb ni, gre
zelo verjetno za primarni raynaudov fenomen,
ki ni povezan z revmatsko boleznijo,« diagnos-
ti¢ne postopke opise Ambrozic.

Kako pa poteka zdravljenje? »Primarni ray-
naudov fenomen se lajsa simptomatsko:
zmanjsanje izpostavljenosti mrazu, pri cemer
ni pomembno le gretje rok. Pomembna je
zascita celotnega organizma pred mrazom.
Ce nas zazebe v telo, to lahko sprozi raynau-
dov fenomen. Ukrep je tudi prenehanje
kajenja, zmanjsanje uzivanja kave in pravega
¢aja, sprostitvene tehnike.« Kaj pa alkohol?
»Alkohol deluje kot vazodilatator (3iri zile),
seveda pa ¢ezmerno uzivanje alkohola v dalj-
Sem ¢asovnem obdobju skodljivo vpliva tudi
na ta fenomen. Ni pa alkohol glavni sproZilec
raynaudovega sindroma, kot sta lahko kajenje
ali kava. Seveda moramo biti pozorni 3e na
vse, kar vpliva na Zile, na celotni Zivljenjski
slog, ki vkljucuje tudi redno telesno dejav-
nost,« $e poudari Ambrozic.

Bolnike s sekundarnim raynaudovim sin-
dromom zdravijo glede na spremljajoce
simptome in znake, torej glede na bolezen,
ki jo ugotovijo. »Zdravljenje poteka pred-
vsem z zdravili, ki vplivajo na Sirjenje Zil ozi-
roma preprecujejo prekomerno kréenje Zil;
najprej uporabimo zaviralce kalcijevih kanal¢-
kov, ki preprecujejo vdor kalcija v misi¢ne

Kaj je raynaudov sindrom?

To je stanje, za katero je znacilen pre-
tiran odgovor Zilja ali kr¢ na mraz ali
dusevni stres, zaradi cesar se preho-
dno zmanjsa pretok krvi. Poleg izraza
sindrom srecamo tudi izraza raynau-
dov fenomen in raynaudova bolezen.
Pojavlja se pri 3-5 milijonih ljudi po
svetu, pretezno pri mlajsih zenskah,
redkeje pri moskih.

celice in s tem preprecujejo kréenje gladko-
misi¢nih celic v stenah Zil.«

Ambrozi¢ izpostavi Se poglavitni zaplet
raynaudovega fenomena pri bolnikih s sis-
temskimi vezivno-tkivnimi boleznimi: razjede
na vrsickih prstov. »Razjede so indikacija za
napotitev na revmatoloski pregled s stopnjo
nujnosti zelo hitro. Raynaudov fenomen pa
predstavlja indikacijo za napotitev na revma-
toloski pregled s stopnjo nujnosti redno. Gre
namrec za kronic¢no stanje, ki lahko napove-
duje razvoj neke kroni¢ne revmatske bolezni
oziroma sistemske vezivno tkivne bolezni.
Razvoj teh bolezni pa je obicajno zelo poca-
sen in traja vcasih celo deset ali petnajst let,
zato obicajno ni potrebe po prednostni
obravnavi,« $e pojasni Ambrozic.

OKSI HIPERBARICNI CENTER

Trzaska cesta 116, Ljubljana
041 690 391, hc.oksi@gmail.com
www.hc-oksi.si

- Multipla skleroza, Raynaudov sindrom,
artritis, migrena,
- pospesuje celjenje ran in zZliomov,
- skrajsuje cas okrevanja po operacijah in
poskodbah,
- deluje protivnetno, regenerira zivce in
mozgane po kapi.
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A Najpogostejsi razlogi za

obcutljive dojke in bole¢e
bradavice so hormonske
spremembe.

Za srbece in bolece bradavice
je vcasih razlog povsem
vsakdaniji — agresiven pralni
prasek ali drgnjenje ob tkanino
modrcka.

Izcedek iz bradavic je lahko
posledica razli¢nih benignih
in tudi malignih sprememb v
dojkah.

Tezave z bradavicami

na dojkah

Avtorica: Adrijana Gaber

v

Bradavice na dojkah so lahko zelo razli¢ne in ¢e se s¢asoma ne spreminjajo, smo lahko brez skrbi, tudi ¢e so bradavice
udrte, poras¢ene, majhne ali velike. Ce pa opazite kakino spremembo na bradavici, je treba obiskati zdravnika. Se
posebno ¢e sprememba ne izgine ali pa Ce izgine in se znova pojavi. V ¢lanku obravnavamo spremembe na brada-

vicah, ki niso posledica dojenja.

Najpogostejsi razlogi za obcutljive dojke in
bolece bradavice so hormonske spremembe.
Vecina Zensk, ki pride na pregled h gineko-
logu, tozi zaradi bolecin v dojkah in bradavi-
cah. Ta simptom jih zelo skrbi in vznemirja,
Ceprav ne nakazuje naresnejso bolezen in ni
znacilen za raka dojk. Zleze z notranjim izlo-
¢anjem (predvsem jaj¢niki) povzrocajo spre-
membe tkiva dojk in imajo vpliv tudi na bra-
davice. Posledice stevilnih menstruacijskih
ciklov, ki s svojimi estrogenskimi in proges-
teronskimi fazami drazijo tkivo dojk, se kazejo
sprva v napetosti dojk in zbolecino, kasneje
pa se lahko pojavi vozlicavost dojk. Vozlica-
vost lahko prizadene samo del dojke ali pa
kar obe dojki v celoti. V takih primerih svetu-
jejo pregrevanje dojk s suho toploto, na pri-
mer termofor. Tudi predmenstrualni sindrom
lahko povzroc¢a podobne bolecine v dojkah
in bradavicah.

Obcutljive bradavice so eden prvih znakov
nosecnosti. Med nosec¢nostjo so prsiin seveda
tudi bradavice podvrZzene mnogim spremem-
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bam, saj se pripravljajo na dojenje in se odzi-
Vajo na spremenjene ravni hormonov.

V naslednjih nekaj vrsticah bomo najpre;j
pogledali nekaj pogostih, povsem nenevar-
nih in vsakdanjih dejavnikov, ki povzrocijo,
da bradavice postanejo bolece. V nadalje-
vanju pa najprej rak dojke — kdaj moramo biti
pozorne in kdaj skrb ni potrebna - ter benigne
spremembe v dojkah, ki vplivajo tudi na spre-
membe v bradavicah in potrebujejo obrav-
navo zdravnika.

Nenevarni, vsakdanji dejavniki
Mehansko drazenje bradavicin s tem bole-
¢ine lahko povzroci ¢ipkast modrcek.
Tkanina drazi kozo in na njej povzroca
poskodbe, zlasti ¢e gre za modréek iz umet-
nih tkanin. Priporocljiveje je nositi bomba-
zne modrcke, za Sportne dejavnosti pa kako-
vosten Sportni modrcek. Stanje se bo zelo
hitro izboljsalo.

Zatezave z bradavicami je lahko »kriv« tudi
pralni prasek oziroma ostanki tega na tkani-

nah, ki prihajajo v stik z dojkami in bradavi-
cami. Dojke in bradavice nas lahko srbijo in
bolijo. Ce se te tezave pojavijo po tem, ko ste
zacele uporabljati novo vrsto pralnega
praska, ga zamenjajte s starim. Ali izberite
manj agresivni prasek.

Ce imate smolo in ste dovzetni za kozne
teZave, se morda pogosto soocate tudiz bole-
¢imi bradavicami, zlasti na podro¢ju areole.
Vzrok tezav z bradavicami so v tem primeru
ekcemi, dermatitis, luskavica ali alergije na
sploh.

Rak dojk

Rak dojk je sicer le redko vzrok za bolece dojke
in bradavice, vendar moznosti, da je kriv za
omenjene tegobe, ne smemo povsem izklju-
¢iti. Doloc¢ene spremembe na bradavicah, kot
so nenadna vdrtost bradavic, sprememba
barve, izcedek iz bradavic, bolece bradavice,
so lahko, ne pa nujno, simptom raka dojke.
Zato je zelo pomembno, da si redno same pre-
gledujemo dojke, tako lahko $e dovolj zgodaj
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odkrijemo nevarno zatrdlino. Kljub temu pa
je dobro, da poznamo tudi druge simptome
raka dojke, kot so spremembe koze ali brada-
vic. Za uspesno zdravljenje je zelo pomembno,
da spremembe odkrijemo dovolj zgodaj, saj
zgodnje odkrivanje raka dojke izboljsa mozno-
sti za ozdravitev.

Vsaka nenadna sprememba v prsih lahko
kaze, da je nekaj narobe. Vklju¢no z nenad-
nimi spremembami v velikosti ali obliki dojke.
Nenavadne bolecine v prsih ali bradavicah
so prav tako simptom, na katerega je
potrebno biti pozoren. Simptom raka dojke
je lahko tudi, ¢e se bradavica nenadno pri¢ne
obracati navznoter, ¢e se »vdre«.

Da nekaj ni v redu, lahko pokaze tudikoza
na prsih. Ce postane rde¢a, luskasta, zade-
beljena, nagubana ali brazdata, se obrnite na
zdravnika in naj vam pregleda prsi. Enako rav-
najte, Ce opazite nenavaden izcedek iz bra-
davicali oteklino, ¢e zaznavate toploto na tem
delu ali obcutljivost. Sumljiv znak so otekle
bezgavke pod pazduhami.

Seveda vsi ti simptomi ne kazejo vedno
na raka dojke in so lahko odvisni tudi od men-
strualnega cikla. Kljub temu so to spre-
membe, o katerih se je vseeno dobro pogo-
voriti s strokovnjakom.

Benigne spremembe na
bradavicah

Med benigne (nerakaste) spremembe v doj-
kah in bradavicah se uvrsca vrsta sprememb
tkiva, ki so lahko netipljive in se ugotovijo le
s preiskavami. Kar 80 % vseh bul oziroma
tumorjev v dojkah je nenevarnih. Zaradi spre-
memb v dojkah in bradavicah, ki so benigne
narave, so Zzenske, ki se zatecejo po pomoc v
ambulanto, pogosto v velikem strahu. Ven-
dar je vecina teh sprememb nepomembnih,
mogoce jih je odpraviti, pozdraviti ali vsaj
omiliti ali pa zdravljenje sploh ni potrebno.
Vendar je kljub temu pomembno, da smo
pozorni tudi na njih, saj prisotnost nekaterih
benignih novotvorb lahko predstavlja pove-
¢ano moznost za nastanek rakavega obole-
nja v dojki, nekatere pa so ovira pri odkriva-
nju Ze obstojecega raka.

Ce se osredotoc¢imo le na spremembe na
bradavicah, govorimo o bolecih bradavicah,
izcedku, vnetju, skréenju bradavic in abscesih,
poleg ze omenjenega nenadnega vdrtja bra-
davic, ki lahko kaze na raka dojke.

Izcedek iz bradavic je lahko posledica raz-
li¢nih benignih in tudi malignih sprememb
v dojkah. Izcedek je lahko obilen ali nezna-
ten, lahko je serozen (podoben krvnemu
serumu), voden, mlecen, gnojen, rumenkast,
zelenkast, krvavkast ali krvav. Povzrocijo ga
lahko fibrocisti¢ne spremembe v dojkah,
intraduktalni papilom, vnetje ali mastitis.

Krvavkast ali krvavi izcedek najpogosteje
povzroca benigniintraduktalni papilom. Intra-
duktalni papilom je majhna, bradavici
podobna mehka sprememba, ki zraste zno-
traj mlecnih izvodil ob bradavici. Najpogos-
teje se pojavlja v starosti od 40 do 50 let.
Pokaze se lahko kot krvavitev ali kot krvavo
obarvan, spontan aliizzvan izcedek iz prstne
bradavice.

Izcedek iz bradavic je lahko posledica fib-
rocisti¢nih sprememb. Do fibrocisti¢nih spre-
memb pride, ko Zlezno tkivo dojke pretirano
fiziolosko odreagira na hormonsko stimula-
cijo. Ta sprememba je skupaj zdrugimi spre-
membami (napete, bolece dojke, ciste, voz-
licavost, tipljive tumorozne zatrdline v dojki)
med menstrualnim ciklusom razli¢no inten-
zivno izrazena, najmocneje izrazena pa je v
tednu pred menstrualno krvavitvijo in izzveni
v tednu dni po njej. Fibrocisti¢ne spremembe
se lahko pojavijo v eni ali obeh dojkah in so
najpogostejsi vzrok benignih enostavnih cist
pri zenskah, starih 35 do 50 let. Ce Zenska
uporablja hormonsko kontracepcijo, so te
spremembe manj pogoste. Te teZave se redko
pojavijo po menopavzi, saj hormoni ne vpli-
vajo vec tako izrazito. Ob uporabi hormon-
skega nadomestnega zdravljenja pa se lahko
ponovijo ali nastanejo povsem na novo.

Izcedek iz bradavice se lahko pojavi tudi
kot posledica vnetja ali mastitisa. Ta je sicer
najpogostejsi med dojenjem, pojavi pa se
lahko tudi brez povezave z dojenjem. lzce-
dekiz bradavice je vtem primeru vecbarven.
Pri mastitisu, ki ni povezan z dojenjem, lahko

nastane tudi absces (ognojek) ob areoli, znak
pa so lahko tudi skré¢enje bradavice in tipne
zatrdline pod bradavico.

Izcedek je lahko posledica diktektazije, ki
se pojavi, ko se za areolo leze¢a mle¢na izvo-
dila razsirijo. Ce pride do zamasitve izvodil,
se pojavi izcedek, ki je obi¢ajno rjavkast in
gostejsi.

Pagetova bolezen

Pagetova bolezen dojke je ekcematozna spre-
memba, ki se obic¢ajno pojavi na bradavici
ene dojkein se ne Siri ¢ez meje bradavice. Gre
za benigno spremembo, vendar obstaja vecja
moznost za to, da globlje v dojki leZi invazivni
rak. Gre za redko bolezen.

Pagetova bolezen se kaze kot stalno pona-
vljajoce se vnetje koZe v predelu bradavice,
kije rdeca, vlazna, skorjasta lezija. Ta lezija je
odporna na terapije s steroidi ali antibiotiki.
Pogosto se druga lezija nahaja tudi znotraj
dojke.

Naj Se enkrat poudarimo, da vse spre-
membe, ki jih opazite na bradavicah, ne
pomenijo alarma za preplah. Pomembno pa
je, da smo nanje pozorne in da se posvetu-
jemo s svojim zdravnikom, ki nas bo po
potrebi napotil na nadaljnje preglede k
specialistom.

Diagnosticni center diaVITA,

ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in
estetsko medicino

PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.: 041 734 725, www.diavita.si

Zdravljenje nehotenega uhajanja urina
in pomlajevanje obrazne in intimne regije.
Izvajamo klini¢ne preglede dojk z
mikrodozno mamografijo in UZ

specializiranih

Enostavna uporaba v samo 3 korakih!
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Vitamina D ne moremo
pridelati »na zalogo«

Avtorica: Katarina Ravnik

—

V nasem telesu nastaja vitamin, ki je edini, ki ga lahko »pridelamo« sami — vitamin D. Z majhno pomo¢jo sonca ozi-
roma ultravijoli¢ne svetlobe, seveda. Zal tu, kjer Zivimo, sonénih Zarkov ni vedno dovolj in prav zdaj smo v takinem
obdobiju leta, ko je vitamin D treba dodajati s prehrano ali pa z dodatki. Iz rastlin dobimo vitamin D2, iz Zivil Zivalske-
ga izvora pa vitamin D3. Prav tega zna sintetizirati tudi ¢lovesko telo.

Kaksne so pravzaprav funkcije vitamina D v
nasem telesu? Najpomembnejsa funkcija je
ta, da pomaga pri vsrkavanju kalcija in fosforja
v tankem ¢revesu. Ustrezna koncentracija teh
dveh mineralov omogoca trdne in prozne
kosti, pripomore k obnavljanju celic koze ter
uravnava imunski sistem. Pomembno vliogo
ima tudi pri uravnavanju tvorbe dolo¢enih
beljakovin. Vendar pa: ne pozabimo na vnos
kalcija, saj vitamin D lahko zagotovi zdrave
kosti le v sodelovanju s tem mineralom.

Ko je vitamina D premalo

Nemalokrat se zgodi, da je vitamina D pre-
malo. To ima za posledico motnje pri pres-
novi kalcija in fosfatov, kar vodi v zmanjsano
kostno gostoto, s tem pa se poveca tveganje
za zlome kosti, v zrelih letih nam lahko grozi
osteoporoza. Ce vitamina D v zadostni meri
ne dobijo dojencki in majhni otroci, jih lahko
ogrozi rahitis, ki ga zaznamujejo deformacija
skeleta in izrastline na hrustancu. Temu se

pridruzita Se zmanjsana mo¢ misic, slabsi
misi¢ni tonus ter zmanjsa se odpornost na
okuzbe. Pri odraslih premalo vitamina D lahko
povzrodi osteomalacijo (demineralizacijo
kosti — zmeh¢anje kosti), povezujejo pa ga
tudi z rakavimi obolenji, diabetesom in na
splosno slabSo imunostjo. Vitamin D je zelo
pomemben za dobro delovanje imunskega
sistema — imunske celice v sluznicah z nje-
govo pomocgjo ucinkovito odstranijo in uni-
¢ijo viruse, bakterije ali glive. Na ta nacin
dokazano zmanjsuje zbolevanje za akutnimi
okuzbami dihal, kar je v jesensko-zimskem
obdobju $e posebej pomembno.

Koliko je dovolj?

Pod vplivom ultravijoli¢nih Zarkov nase telo
vitamin D v zadostni meri pridela samo. V
nasprotju s splosnim prepri¢anjem za
potrebno koli¢ino tega vitamina zadostuje
Ze deset ali petnajst minut na dan izpostav-
ljenosti soncu, Ze e si zavihamo le rokave in

SYNLAB V/

‘ Nudimo tudi testiranje ravni drugih

UZI\/AQTE \V ZIMI Z ZADOSTNIMI
KOLICINAMI VITAMINAD

) Ne dovolite, da slab$a izpostavljenost
soncu vpliva na vase pocutje, preverite
svojo raven vitamina D ¢impre;j.

pomembnih vitaminov za vase zdravije.

> HITRI REZULTATI i

.

izpostavimo obraz. Poleti nam torej ni treba
biti v skrbeh.

Zato, da smo ustrezno preskrbljenis tem
vitaminom, pa tudi sicer ni potrebno posebno
izpostavljanje soncu. Nekateri si Zelijo, da bi
nabrali zalogo tega dragocenega vitamina
poleti in bi bili tako pozimi bolj zdravi. Toda
ali je res, da se lahko son¢imo »na zalogo«?
Pretirano soncenje, kot vemo, celo 3kodi
zdravju koZe in predstavlja tveganje za razvoj
koznega raka. Pomembno je vedeti, da dalj-
$e soncenje ne bo pripomoglo k ve¢ vitamina
D, posebni varovalni mehanizmi namre¢ ome-
jujejo biosintezo tega vitamina, saj je ta v pre-
velikih koli¢inah skodljiv. Vitamina D torej ne
moremo pridelati »na zalogo, telo ga tvori
le toliko, kot ga potrebuje. Hkrati se ta vita-
min v telesu tudi hitro porabi.

V obdobjih, ko son¢ni svetlobi nismo izpo-
stavljeni, moramo vitamin D zauziti s pre-
hrano. Koliko ga moramo dodajati na dan?
Zadostuje priblizno 20 mikrogramov in

laboratorij@adrialab.si

» NAROCANJE
NI POTREBNO!
N T
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taksno koli¢ino dobimo s prehrano in dodatki.
To velja v primerih neizpostavljenosti son¢ni
svetlobi. Zal ga zelo redka Zivila vsebujejo v
vecjih koli¢inah. Najdemo ga v mastnih ribah
in ribjem olju, precej manj ga je v mesuin jaj-
cih. Strokovnjaki zato priporocajo, da v tem-
nejsih obdobjih leta, torej od oktobra do marca
ali celo do aprila, vitamin D vnasamo s pre-
hranskimi dodatki. Kolicina, ki jo vnesemo, pa
je odvisna tudi od nase telesne mase -
vedja je, vec ga potrebujemo.

Mozno pa je, da pretiravamo zvnosom vita-
mina D v obliki dodatkov k prehrani. S tem si
lahko tudi skodujemo, saj je uzZivanje preko-
racenih odmerkov, na primer nad 100 mg na
dan, dolgoro¢no toksi¢no. Prevelik vnos vita-
mina D lahko privede do hiperkalciurije (visoka
raven kalcija v urinu) in hiperkalcemije (visoka
raven kalcija v krvi) ter poapnenja mehkih tkiv.
Hiperkalciurija je najpogostejsi presnovni
dejavnik pri nastanku ledvi¢nih kamnov. Hiper-
kalcemija je motnja, pri kateri je raven kalcija
v krvinad normalno. Prevec kalcija v krvi lahko
oslabi kosti, povzroci ledvi¢ne kamne in moti
delovanje srca in mozganov.

Zdravstveni problem

Po raziskavah sodec je preskrbljenost z vita-
minom D slaba in koncentracije vitamina D
v krvi so pogosto nizje, kot bi si Zeleli. Tako v
svetu kot tudi pri nas pomanjkanje tega vita-
mina predstavlja zdravstveni problem.
Seveda je ta problem bolj pere¢ pozimi, ko
smo son¢nim zarkom veliko manj izposta-
vljeni kot poleti.

Po navedbah Nacionalnega instituta za
varovanje zdravja (N1JZ) so ugotovitve razis-
kave Sl.menija skrb vzbujajoce. V raziskavi so
na podlagi pogostosti uZivanja izbranih Zivil in
dnevnikov uzivanja dolocenih skupin Zivil oce-
nili obi¢ajni dnevnivnos vitamina D. Pokazalo
se je, da Slovenci s prehrano zauzijemo
pomembno manj vitamina D, kot bi ga potre-
bovali za normalno delovanje telesnih funkcij.
Povprecno so galjudje v opazovani skupini zau-
Zili manj kot 3 mikrograme. Najvedji primanj-
kljaj se je pokazal pri starejsih odraslih (2,5 pg),
malce manjsi pa pri mladostnikih (2,7 pg) in

Koliko vitamina D
potrebujejo dojencki?

Posebej obcutljiviza pomanjkanje vita-
mina D so dojencki. Z materinim mle-
kom ga namrec¢ ne dobijo v zadostnih
koli¢inah. Kot smo Ze zapisali, pomanj-
kanje vitamina D pri otrocih lahko
povzroci nastanek rahitisa, zato stro-
kovnjaki priporo¢ajo dodajanje. Ce
dojencka hranimo z mle¢no formulo,
je koli¢ino dodanega vitamina D treba
prilagoditi vsebnosti vitamina D v
formuli.

odraslih (2,9 ug). Zenske v vseh treh starostnih
skupinah so ga zauZile manj. Najmanj vitamina
D naj bi zauzili stanovalci domov za ostarele in
tisti, ki Zivijo v zaprtih prostorih.

Vitamina D primanjkuje tudi dojen¢kom
in majhnim otrokom, vendar pa je za to sta-
rostno skupino dodajanje 400 ME vitamina
D3 do konca prvega leta zZivljenja sistemsko
urejeno. Tudi v drugem letu zZivljenja bi bilo
smiselno dodajanje v enakem odmerku, Se
posebej to velja v zimskih mesecih. NIJZ sve-
tuje, da naj bi jeseni in pozimi vsi otroci ter
mladostniki, nosecnice, dojece matere in vsi
ostali odrasli prav tako jemali dodatek vita-
mina D3, in sicer glede na nova priporocila.
Na trgu je na voljo vitamin D razli¢nih pro-
izvajalcev. Pri jemanju prehranskih dopolnil
je treba upostevati navodila proizvajalca in
dnevne potrebe posameznika.

Vitamina D v krvi ni treba preverjati. Na
splosno velja, da naj bi v jeseni in pozimi vsi
jemali vitamin v obliki dopolnil.

Kaj je osteomalacija?

Osteomalacija je mehcanje kosti. Gre za
napako v procesu izgradnje kosti. Veci-
noma se osteomalacija razvije zaradi
pomanjkanja vitamina D. Mehke kosti
so nagnjene k lahkemu zlomu. Osteo-
malacija je bila pogosta v preteklosti.
Ker je bil eden od vzrokov za to pomanj-
kanje vitamina D, danes ve¢ pozornosti
namenjamo zivilom, ki ga vsebujejo,
izpostavljanju soncu ali jemanju ustre-
znih prehranskih dodatkov.

Cev prehrani ni dovolj vitamina D ali
kalcija, se lahko pri vsakem otroku
razvije osteomalacija. Pogosteje pa se
pojavlja pri otrocih, kiimajo temno kozo,
e so rojeni kot nedonosencki in ce
jemljejo zdravila, ki motijo vitamin D.
Osteomalacija se lahko razvije tudi pri
starejsih zaradi neustreznega vnosa
vitamina D. Razvije pa se lahko tudi pri
tistih, ki so dolgotrajno hospitalizirani
ali lezijo doma.

Kaksna je razlika med osteomalacijo
in osteoporozo? Osteomalacija je
napaka v procesu gradnje kosti, oste-
oporoza pa oslabi Ze zgrajeno kost.

Kako se osteomalacija kaze? Zanjo
so znacilne bolecine v kosteh, oslabele
misice, pojavljajo pa se lahko tudi bole-
¢ine v hrbtu ali v bokih, po nogah ali
rebrih. Prihaja lahko tudi do delnih zlo-
moyv, ki lahko privedejo do popolnih zlo-
mov. Zaradi nizkih ravni kalcija se lahko
pojavi otrplost okoli ust, otrplost rok in
nog ter kr¢irok ali nog. Vse to lahko ote-
Zuje gibanje, stojo, hojo ali vzpon po
stopnicah. Medtem ko pocivamo,
simptomi izzvenijo ali se ublazijo.
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Usta predstavljajo dober vstop
za dolocene koristne, obenem
pa tudi skodljive mikrobe.

Mikrobiom ustne votline je
zelo odprt sistem in precej
bolj raznolik kot mikrobiota
Crevesja.

Biofilm je prisoten povsod v
naravnem okolju.

Vloga ustne votline pri
delovanju imunskega sistema

Avtorica: Nika Arsovski

Imunski sistem ima na prvi pogled dokaj preprosto nalogo - prepoznati in odstraniti tujke, ki vdrejo v organizem -,
ki pa je v sami praksi precej bolj kompleksna. Ker posamezni mikrobi in organizmi s svojim delovanjem Skodujejo
organizmu, je namen imunskega sistema ta, da jih prepozna in sprozi ustrezno imunsko reakcijo. Najvedji organ
nasega telesa je koza, ki deloma preprecuje pasivno vdiranje tujih molekul, velik delez snovi pa v nas organizem

vstopa tudi preko ustne votline.

Vec kot polovica nasih imunskih celic je varno
spravljena v sluznicah, pretezno v obliki
sluzni¢nih limfnih foliklov. Naloga teh dobro
organiziranih skupkov imunskih celic (zlasti
limfocitov) je, da skusajo prestreci tuje mole-
kule, obenem pa predstavljajo dobro okolje
zarazmnozevanje imunskih celic. Sluznice so
namre¢ prav posebej obcutljivi deli orga-
nizma s stalis¢a obrambe telesa pred skodl-
jivimi tujki iz okolja. V nasprotju s kozo namre¢
sluznica omogoca dokaj Zzivahno izmenjavo
snovi med nasim organizmom in okoljem.
Pogosto le plast epitelnih celic lo¢i zunanjost
od notranjega organizma, zato prav sluznica
predstavlja dokaj preprosto vstopno mesto
za vdor mikrobov v nase telo. V ta namen v
sluznici najdemo $tevilne celice obrambnega
mehanizma telesa, ki preprecujejo vdor in 3ir-
jenje tujkov po organizmu. Poleg tega te
imunske celice v sluznici delujejo po dru-
gacnem principu kot drugje v telesu, saj bi
bila ob obic¢ajni imunski vnetni reakciji lahko
sluznica neprestano vneta, glede na veliko
Stevilo snovi, s katerimi pride v stik, posle-
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di¢no pa ne bi mogla opravljati svoje funk-
cije. Zato velja, da imunski sistem sluznic tujke
odstranjuje, ne da bi pri tem izzval vnetno
reakcijo. Kot omenjeno, je v sluznicah in na
njih vklju¢no s prebavili velik del imunskih
celic, poglavitna stvar, zaradi katere pa se
imunost ustne votline razlikuje od preostalih
prebavil, je zobovje. Pripojni epitelij, ki je na
stiku med zobmi in sluznico, je namre¢ pre-
cej bolj prepusten za makromolekule kot
dlesni epitelij. Zaradi tega skozenj na sluznico
prehajajo tako serumski proteini kot protite-
lesa. Ustna votlina je izredno izpostavljena
za vdor mikrobov v organizem, zato je v njej
mogoce naijti veliko Stevilo limfnih foliklov (ti
so posebej pogosto posejani ob izvodilih
malih zlez slinavk). Najpomembnejso imun-
sko zascito pred mikrobom najverjetneje
predstavljajo protitelesa IgA, ki so predvsem
v solzah, materinem mleku, slini, prebavnih
sokovih, dihalih, serumuitd., in pomanjkanje
katerih se lahko kaze v avtoimunskih obolen-
jih. Za preprecevanje okuzb v ustni votlini so
pomembni tudi mehanizmi, ki prispevajo k

nenehnemu slinjenju in posledi¢nemu spla-
kovanju mikrobov v Zzelodec, kjer toksine unici
zelod¢na kislina. Nas imunski sistem ni samo
sestavljen izimunskih prirojenih in pridobl-
jenih mehanizmoy, ki jih tvori nase telo,
ampak pri tem izredno tesno sodeluje z naso
avtohtono mikrobioto, kjer drug drugega
usmerjata.

Mikrobi v ustni votlini bistveno
manj prispevajo kimunskemu
odzivu na tujke v primerjavis
crevesjem

V mikrobiomu ustne votline so prisotni mik-
robi, ki na neki nacin predstavljajo tudi prvo
obrambno vrsto proti tujkom in toksinom,
ki jih vnasamo v telo. Kot poudarja dr. Ale$
Lapanje iz Instituta Jozef Stefan, raziskav, ki
bi dokazovale prisotnost mikrobov v ustni
votlini, ki bi odpravili dolo¢ene toksine, ni.
Crevesna mikrobiota namre¢ zavzema pre-
cej ve¢jo povriino kot ustna, poleg tega je
zanjo znacilen tudi hitrejsi retencijski ¢as,
zato mikrobi v ustni votlini bistveno manj
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prispevajo k imunskemu odzivu na tujke v
primerjavi s crevesno mikrobioto. Pa vendar:
»Ce govorimo strogo mikrobno, vemo, da so
procesi v ustni votlini povezani s stevilnimi
organskimi sistemi v telesu. Ustna votlina je
precej bolj na udaru, poleg tega se v njej
odvija ogromno stevilo raznolikih in hitro
spremenljivih procesov, da jo je precej tezje
raziskati. Ce se tako pri nekom konstantno
pojavljajo tezave zzobmi ali vnetja, je znano,
da so mikrobi v ustni votlini krivec za pogost
vdor mikrobov v kri. Ti mikrobi se nalagajo
v biofilmu, ki se tvori znotraj nasega telesa,
predvsem prepoznaven primer je na srénih
zaklopkah. Obstaja tudi povezava med pre-
zgodnjimi porodi oz. spontanim splavom pri
nosecih Zenskah in prisotnostjo dolocenih
mikrobov v ustni votlini, ki so ocitno sprozili
doloc¢ene vnetne procese,« potrdi sogovor-
nik in nadaljuje: »Niso pa usta le prva
obrambna linija, temvec predstavljajo tudi
dober vstop za dolocene koristne, obenem
pa tudi skodljive mikrobe (ter strupe, ki jih ti
proizvajajo). V ustih je pod jezikom mocan
krvni pletez, zato je ,komunikacija’ med
nasim telesom in mikrobi lahko zelo hitra,
po njeni zaslugi pa se nase telo ustrezno
odzove na stanje v ustni votlini.«

Mikrobiom ustne votline je sestavljen iz
zdruzbe normalnih in avtohtonih bakterij, ki
vkljucuje tudi dolo¢ene patobionte in v neka-
terih primerih tudi patogene bakterije. Razno-
vrstnost mikrobioma ustne votline je posle-
dicarazli¢nih pogojev v ustih, ki jih ustvarjajo
lastnosti povrsin, na katere se mikroorganizmi
pritrjujejo (mikrobe v ustih najdemo v teko-
¢inah, slini ali pa pritrjene na zobe, dlesni,
bukalno sluznico ter jezik), prisotnost razli¢-
nih hranil, ki prihajajo z vnosom razli¢ne
hrane, in samega mehanskega ter encim-
skega delovanja. Posamezni mikrobi, ki so pri-
sotni v hrani in pijaci, ki ju vnasamo v telo,
prav tako lahko vplivajo na lokalni imunski
odziv, posamezne vrste mikrobov pa se lahko
slabo odzovejo na vroce ali pretirano hladne
snovi, kar pa dodatno kontrolira vrstno struk-
turo in mikrobne procese v ustni votlini.
Osnovni oralni mikrobiom sestavlja sedem
razli¢nih debel mikrobov z ve¢ kot 700 razli¢-
nih predstavnikov vrst. V vsakem koti¢ku
ustne votline v razdaljah le nekaj mikronov
sestavljajo razli¢cne mikrobne zdruzbe, poleg
tega pa je sestava mikrobioma v ustni votlini
nisno pogojena in se preko ¢asovnih inter-
valov spreminja. Mikrobiom ustne votline je
odvisen od vrste dejavnikov, vklju¢no z
nezdravo prehrano, kajenjem, slabo ustno
higieno in genetskim nagnjenjem, prav tako
pa se njegova sestava spreminja s starostjo.
Mikrobna sestava v ustni votlini se razlikuje
od posameznika do posameznika, prav zato
je nemogoce govoriti 0 zdruzbi, ki je priso-
tna oz. zastopana pri vseh. Prava tako obstaja

vrsta dejavnikov, ki lahko porusijo mikrobiom
ustne votline.

»Ustna votlina je zelo odprt sistem in pre-
cej bolj raznolik kot ¢revesje, v katerem je
namre¢ okolje bolj stabilno kot v ustih, saj so
temperaturni odmiki v ¢revesju bistveno manj-
$i, medtem ko se v ustih temperatura spre-
minja ze z vnosom mrzle ali vroce hrane oz.
pijace. Kako pa lahko tovrstna mikrobiota, ki
je dosti prehodna, vpliva na nas, je odvisno od
tega, kako aktivni so mikrobi, ki so prisotni v
nekem ¢asovnem obdobju. V stroki se namrec
izmenjujeta dve teoriji, kako mikrobne zdruzbe
funkcionirajo. Na eni strani je nisna hipoteza,
ki temelji na tem, da so vsi mikrobi prisotni
povsod, ampak dolocene vrste na dolocenih
mestih uspevajo po zaslugi lokalnega okolja -
recimo pogoji na jeziku so drugacni kot npr.
na zobeh. Druga pa je nevtralna hipoteza, ki
govori o emigracijah in imigracijah mikrobov.
Mikrobi, ki gredo skozi usta, po tej teoriji tam
ne morejo zajeti nise, Ce tega okolja niso vajeni,
vendar pa, ko gredo skozi usta, nekaj metabo-
lizirajo, kar pomeni, da vsak izmed mikrobov
k ravnovesju nekaj prispeva,« pojasni
sogovornik.

»Ce se tako pri nekom
konstantno pojavijajo
tezave z zobmi ali vnetja,
je znano, da so mikrobi
v ustni votlini krivec za
pogost vdor mikrobov

V kri«

Mikrobiom ustne votline se skozi Zivljenje
spreminja. Na primer, pri novorojenckih je
drugacen kot pri odraslih. »Z mikrobno-bio-
loSkega vidika na procese in sestavo mik-
robnih zdruzb v ustni votlini vpliva vec
dejavnikov. Okolje je klju¢no - ko se to spre-
meni, se spremeni tudi sestava mikroorga-
nizmov. V literaturi obstajajo razli¢na in

pogosto nasprotujoca si mnenja o mikrob-
nih zdruZzbah Se nerojenega otroka, saj ni
povsem jasno, ali se otrok v maternici ze
srecaz mikrobi. Vemo pa, da ob rojstvu pride
do pomembnega mikrobnega stika, ko se
otrok prebija skozi porodni kanal. Takrat se
zgodi prva inokulacija. Vecina teh mikrobov
nato potuje skozi otrokova usta v Crevesje,
zato je v prvih tednih Zivljenja mikrobna
zdruzba v ustih podobna tisti v ¢revesju. Pri
otrocih, rojenih s carskim rezom, je v ustni
mikrobioti ve¢ mikroorganizmov, ki so zna-
¢ilni za materino kozo, saj se ob rojstvu izog-
nejo stiku s porodno potjo in pridejo v stik
predvsem z materino kozo. Prav tako otroci,
ki se niso dojili, v ustni votlini nimajo prvih
mlecnokislinskih bakterij, saj te obicajno
izpodrinejo druge mikrobe, ki ne morejo pre-
ziveti v kislem okolju, znacilnem za mle¢-
nokislinske bakterije.«

Drugi pomemben dogodek, ki vpliva na
spremembo ustnega okolja, je izrast zob in
pojav novih izpostavljenih povrsin. Zobje
imajo zanimive lastnosti, saj so vir kalcija in
fosforja ter ustvarjajo lokalno okolje, ki
moc¢no zvisuje pH. Povrsina zoba je v ravno-
vesju s slino — ob uZivanju kisle hrane se skle-
nina za¢ne raztapljati, zato jo obda slina, ki
vsebuje posebne proteine. Ti tvorijo zas¢itno
plast, ki omogoca ponovno mineralizacijo
zob. Ta plast postane hranilna osnova za
mikrobe, zlasti za dolo¢ene streptokoke, ki
so obicajno prvi kolonizatorji zobne povrsine.
V interakciji z drugimi mikroorganizmi tvo-
rijo biofilm, ki prekriva zob. Nekateri mikrobi
vtem biofilmu delujejo kot komenzali - orga-
nizmi, ki imajo od gostitelja korist, ne da bi
mu $kodovali. Ce pa pride do padca imun-
skega sistema, ti mikrobi lahko povzrocijo
vnetja. V starosti se lahko aktivirajo patobi-
onti, mikroorganizmi v biofilmu, ki ob sode-
lovanju z imunskim sistemom povzrocajo
poskodbe dlesni, vnetje kosti pod zobmi in
druge tezave.

Biofilm v ustni votlini je tesno povezan z
delovanjem imunskega sistema. Dr. Lapanje
pojasnjuje, da biofilm opravlja dvojno vliogo:
koristno, saj nas s¢iti pred patogenimi
mikrobi, in skodljivo, ko postane vir patolo-
skih procesov na povrsini gostitelja. Biofilm
je naravno prisoten povsod v okolju, zato
ga ni mogoce popolnoma odstraniti. Lahko
pa ga usmerjamo v naso korist, saj se bo,
tudi ¢e ustno votlino popolnoma ocistimo
in razkuzimo, v 12 urah pojavila podobna
mikrobna zdruzba, kot je bila prej.

Rentgenska diagnostika, implantologija, oralna kirurgija, protetika,
paradontologija, estetska stomatologija, endodontija, lasersko
zdravljenje, ozonsko zdravljenje, beljenje zob
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Oglasno sporocilo
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Zdrs medenicnih organov

Kaj je zdrs medenicnih organov?
Zdrs medenicnih organov, z drugim izrazom
prolaps, je pogosto stanje, ki se pojavlja pri
Zenskah. Gre za premik medeni¢nih orga-
nov distalno od prvotnega anatomskega
polozaja in vodi do izbocenja organov skozi
noznico ali analni kanal. Lahko se kaze kot
izbocenje sprednje ali zadnje stene noznic-
nega kanala, maternice ali vrha noZnice po
predhodni  kirurski odstranitvi maternice.
IZbocenje struktur pogosto poimenujemo
po vodilni strukturi oz. organu, ki ga zdrs
vsebuje; kot cistokelo pri zdrsu mehurja in
sprednje stene noznice, rektokelo pri zdrsu
rektuma in zadnje stene noznice ali entero-
kelo pri zdrsu ozkega Crevsja.

Zaradi zdrsa medeni¢nih organov ima teZa-
ve od 3-50 % pripadnic Zenskega spola. Tako
velike razlike v pojavnosti so rezultat razlic-
nih kriterijev, ki so jih raziskovalci v raziskavah
postavili za dolocitev prisotnosti prolapsa. Pri
tem je pomembno poudariti, da so zenske,
pri katerih s klini¢nim pregledom ugotovi-
mo zdrs medeni¢nih organov, v vecini brez
simptomov. S simptomi prolapsa se sooca
3-6 % zensk, medtem ko ga s pregledom
odkrijemo pri skoraj polovici.

Zakaj pride do zdrsa

medenicnih organov?

V normalnem stanju misice medeni¢nega
dna skupaj z vezmi in vezivnimi tkivi, ki ve-
7ejo noznico in maternico na stene mede-
nice, zagotavljajo podporo medeni¢nim or-
ganom in omogocajo, da so tlaki v predelu
sprednje in zadnje stene noznice sprednjem
izenaceni (Slika 1). MiSice medenicnega dna
vV mirovanju z misicno napetostjo zapirajo
vhod v noznico in stiskajo noZni¢ni kanal ter
tako omogocajo podporo medeni¢nim or-
ganom. Vezivno tkivo, ki ovija organe v me-
denici in jih povezuje z misicami medenic-
nega dna in kostmi medenice pa zagotavlja
normalen anatomski polozaj, hkrati pa omo-
goca manjse premike za normalno fiziolosko
delovanje organov. V primeru poskodbe mi-
Sice medeni¢nega dna v ¢asu poroda pride
do pojava vecje odprtine v predelu okolice
vhoda v noznico, do razsiritve noznice in
porusenja podpornih sil. Ob pretrganju,
prekomernem raztezanju in oslabitvi veziv-
nega tkiva pa medenicni organi nimajo vec
zadostne podpore, zato zdrsnejo navzdol po
razsirienem nozni¢nem kanalu in pride do
pojava zdrsa medeni¢nih organov.

Kateri so dejavniki tveganja?

Dejavniki tveganja, ki vodijo v nastanek opi-
sanega stanja so: vaginalni porod, starost,
prekomerna telesna teZa, dvigovanje tezkih
bremen, kronicen kaselj, dolgotrajno zaprtje
z napenjanjem, bela rasa, genetski dejavniki
in kirurski posegi, npr. predhodna operacija
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Slika 1. Shematski prikaz nastanka zdrsa medenic¢nih organov. Z normalno funkcijo misic medenicnega
dna (slika a) se stene noznice prilegajo in sta tlak na sprednjo in zadnjo steno izenacena. Pri poskodbi
misice medenic¢nega dna (slika b) pride do razprtja okolice vhoda v noZnico, trebusni in zunanji tlak pa
nista vec v ravnovesju. Zaradi razlike v tlakih (slika c), porusenja podpore, raztezanja globlje leZecih vezi
in oslabitve vezivnega tkiva, pride do vleka medenicnih organov, ki zdrsnejo po razsirjenem nozni¢nem

kanalu. Povzeto po DelLancey J. O. L. in sodelavci. (1)

prolapsa. Najpomembnejsi izmed dejavni-
kov tveganja za pojav ZMO je vaginalni po-
rod, pri katerem v 13-36 % pride do nepo-
sredne poskodbe misic medeni¢nega dna,
njihovo delovanje pa je lahko oslabljeno
tudi zaradi poskodbe Ziv¢evja, do katerega
pride ob prehodu ploda skozi porodni kanal.
Posledica poroda je tudi poskodba ali razteg
vezivne ovojnice medeni¢nih misic, kar po-
veCa moznost razvoja prolapsa. Tveganje za
zdrs medenic¢nih organov je visje pri porodu
ploda s porodno tezo visjo od 4500 g, ce
pride do podaljsane dobe prehajanja ploda
skozi porodni kanal in kadar je potrebno ki-
rursko dokoncanje poroda po naravni poti.

Kaksne tezave povzroca?
Simptomi, ki jih navajajo bolnice z zdrsom
medenicnih organov, so obc¢utek prisotnos-
ti izbokline v noZnici, neprijeten ali pekoc
obcutek v predelu spolovila, obcutek teze,
boleci spolni odnos, pogosto pa so prisotni
tudi simptomi, povezani z motnjami zadrze-
vanja in odvajanja urina oziroma blata.

Kako ga odkrivamo?

Pri ugotavljanju prolapsa sta pomembna
podrobna anamneza in klini¢ni pregled.
Potrebno je izracunati indeks telesne mase
(ITM), izvesti pregled trebuha, ginekoloski
pregled ter oceniti stanje misic medeni¢nega
dna. Pri dolocitvi stopnje zdrsa si pomagamo
s stopenjsko lestvico (Stopnje 0-4). Stopnji O
in 1 stejemo kot fizioloski in ne povzrocata te-
Zav. Bolnice obic¢ajno zaznajo motece simpto-
me v trenutku, ko zdrs doseze ali preseZe nivo
vhoda v noZnico, to je pri stopnji 2 ali vec.

Zdravljenje

Pacientke z blaZjo obliko ZMO se obravna-
va v ambulanti, svetuje se jim zmanjSanje
telesne teZe (v primeru, da je ta prekomer-
na), izbiro primernih Sportnih aktivnosti,
izogibanje dvigovanju tezkih bremen ter

izvajanje treninga misic medeni¢nega dna.
Lahko se jim v noznico vstavi pesar, ki sluzi
podpori sten noznice oz. maternice. Pacient-
kam pesar menja zdravnik vsake 3 do 6 me-
secev ali pa si ga dnevno vstavljajo same.

V primeru, da je omenjeno konzervativno
zdravljenje neuspesno ali so pri¢akovanja pa-
cientke drugacna, lahko zdravimo ZMO kirur-
ko z uporabo razli¢nih operativnih tehnik. Na
izbiro postopka vplivajo stopnja in vrsta zdrsa,
simptomi ter Zelje pacientke. Operacije se
lahko izvedejo preko noznice ali trebuha, pri
njih lahko uporabimo mrezico iz umetnega
materiala ali zgolj naravna tkiva. Postopki, ki
so v uporabi za zdravljenje zdrsa medeni¢nih
organov se delijo se na rekonstrukcijske in
obliterativne. Prvi skusajo do ¢im vecje mere
poustvariti stanje pred nastankom zdrsa in
medenicne organe vrniti v njihovo izhodis¢-
no lego, ne da bi jih pri tem spreminjali. Z dru-
gimi vhod v noZnico in samo noZnico oZzamo,
krajsamo ali popolnoma zapremo. Ce ima
pacientka zdrs maternice, kirursko zdravljenje
lahko opravimo z odstranitvijo le-te ali s kirur-
skim dvigom, njeno ohranitvijo in pricvrstitvi-
jo na razli¢tna mesta v medenici.

Doc. dr. Mija Blaganje, dr. med.
Vir:
DelLancey JOL. What's new in the functional anatomy

of pelvic organ prolapse? Curr Opin Obstet Gynecol.
2016,28(5):420-9.
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A Povprecna starost ob vstopu v
menopavzo je 52 let.

B Nadomestno hormonsko
zdravljenje blazi simptome
menopavze in preprecuje
nekatere bolezni.

C Moski v andropavzi redko
poiscejo zdravnisko pomoc.

Menopavza in
andropavza

Avtorica: Irena Pfundner _

Z daljsanjem Zzivljenjske dobe Zenske in moski lahko prezivijo skoraj polovico svojega Zivljenja v obdobju menopavze
in andropavze. Zato se o tem vse ve¢ govori. Ceprav gre za obdobje, ko se telo, pocutje in razpoloZenje precej spre-
menijo, si lahko z nadomestnim hormonskim zdravljenjem tudi podaljSujemo mladost, vitalnost in dobro pocutje.
O menopavzi, andropavzi, zdravljenju in tabuju okrog vsega smo se pogovarjali z dr. Majo Frani¢ lvanisevi¢, dr. med.,
spec. ginekologije in porodnistva, iz Ambulante za zenske v Zdravstvenem domu Slovenska Bistrica.

i Dr. Maja Franic lvanievic, dr. med.,
' spec. ginekologije in porodnistva

Pri kateri starosti se v povprelju zaénejo
pojavljati prviznaki menopavze, taksni, ki
jih Zenske Ze opazijo?

Prvi znaki se pojavijo med 48. in 50. letom,
ko je Zenska v prehodnem obdobju perime-
nopavze. To je tranzicijsko obdobje, ko jaj-
¢niki nimajo vec svoje prave funkcije, Se
vedno pa delujejo. Zenske imajo $e vedno
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menstruacije, lahko so redne, lahko neredne,
kar je obi¢ajno znak, da se blizajo menopav-
zi. Nekatere ze v perimenopavzi obliva, imajo
vrocinske valove, mud¢i jih nespecnost. Te
zenske potrebujejo Ze v perimenopavzi hor-
monsko zdravljenje, e zelijo vejo kakovost
zivljenja in lazji prehod v menopavzo.
Povprecna starost slovenskih Zensk ob
vstopu v menopavzo je 52 let. Pri nekaterih
nastopi prej, pri nekaterih pa pozneje. Ko je
zenska eno leto brez menstruacije, re¢emo,
da je v menopavzi. Menopavza je zadnja
menstruacija v Zivljenju zenske in se doloci
retrogradno, po preteku enega leta brez
menzesov.

Kaksni so znacilni simptomi menopavze
in ali obstajajo kaksnistandardiziranitesti,
ki jo potrdijo?

Najpogostejsi znaki poleg izgube menstru-
acije so vrocinski valovi, nespe¢nost, nervo-
znost, ¢ustvena nestabilnost, lahko tudi
depresija, upad libida, koncentracije, razdra-
Zljivost, obcutljivost, manjse kognitivne spo-
sobnosti, tezje ohranjanje koncentracije.
Pozneje se pojavijo tudi simptomi suhe
noznice, s pekocimi obc¢utki pri spolnostiin
veckrat se pojavi atrofi¢no vnetje noznice. Ce
nismo prepricani, v kaksni fazi je zenska, lahko
naredimo ultrazvo¢ni pregled. Ce je endo-
metrij tanek, potem naredimo hormonski sta-
tus, s posebnim poudarkom na gonadotrop-
ne hormone (FSH, LH) in na osnovi tega sta-
tusa in ultrazvo¢ne slike lahko dolo¢imo, ali
je Zzenska Ze v menopavzi ali v perimenopav-
zi. Obstajajo tudi primeri, ko se menopavza
pokaze Ze pred 40. letom. Tak$nih primerov
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redno ali neredno. To pomeni, da se ob
estrogenu cikli¢cno dodaja progesteron. Ko

»Pacientke pogosto vprasamo, kdaj je nastopila

menopavza primami ali babici. Vsaka naslednja pa nastopi menopavza in menstruacije ni . o
B o . ve¢, se kontinuirano dodajata estrogen in Pozimi prezracujmo
generacija lahko dozivi menopavzo prej kot predhodna.«  progesteron, kar pomeni, da dobi zenska
vsak dan enako dozo hormonov, tako estro- Parkinsonova bolezen in

gena kot progesterona. Menstruacije ni vec,

endometrij je tanek, hormoni se dodajajo,

da bi si izboljsali kakovost Zivljenja. Estro-

genin progesteron je vedno dobro dati sku- Rane, ki se ne celijo

paj, tudi v primeru, ko maternice ni ve¢. Ce zlahka

dodamo samo estrogen, pride do neravno-
poznamo veliko. Takrat govorimo o prezgo-  vesja, eni receptorji so zapolnjeni, drugi pra-
dnji menopavzi. Imeli smo tudi Ze pacientko,  zni. Receptorji za estrogen in progesteron
pri kateri je menopavza nastopilav 18.letu.  so namrec povsod. Na kr¢nih Zilah, mozga-

Od cesa je to odvisno? Je povezano z nih, srcu, dojkah.

motnje spanja

TeZave s prsti pozimi

Tezave z bradavicami

genetiko? Ob tej terapiji zenska bolje spi, manj se na dojkah
Prezgodnja menopavza je zelo povezanaz poti, manj je razdrazljiva, ni depresivna, ima
genetiko. Zato pacientke pogosto vprasamo,  vecjilibido, funkcionira v sluzbi, njene kogni- Vitamina D ne moremo

kdaj je nastopila menopavza pri mami ali  tivne sposobnosti so boljse.
babici. Vsaka naslednja generacija lahko

dozivimenopavzo prej kot predhodna. Zato . .
je zelo pomembno vsako pacientko vprasati, Vloga ustne votline pri
ali ima hcerko, in jo opozoriti na moznost delovanju imunskega
pojava prezgodnje menopavze. Na ta nacin

pridelati »na zalogo«

se zenska lazje in ustrezno pripravi na more- »Ce Zenska nima sistema

bitno zanositev. Ce nastopi menopavza, zen- . . . .

ska pa $e nirodila, se uvede nadomestna hor- /(O/’?f/’a/l’)dlkaC/j, N4 Menopavza in

monska terapija in z ustreznim hormonskim andropavza

zdravljenjem lahko s svojimi, predhodno nadomegtﬂo hO/'mO/’?SkO

zamrznjenimi celicami zanosi in donosi. Zato [erap/'jo lahko jzbo/jsva Pretirana zeja

je treba gledati celotno Zensko linijo v o

druzini. = . kakovost Zivlienja.« Prehranska terapija
Kdaj priporoéate prvi obisk pri

zdravniku? bolnikov in starostnikov

Takoj ko se za¢nejo prve perimenopavzne

oziroma menopavzne spremembe, jih lahko Balneologija

za¢nemo spremljati in ko pride do potrebe

po zdravljenju, lahko takoj za¢nemo Do kdajse zdravis t.i. hormonskim nado- Kako varno in kakovostno

zdravljenje. mestnim zdravljenjem? meso iemo?
Kdaj se lahko za¢ne nadomestno hor- Zanimivo in novo je to, da smo prej dajali J :

monsko zdravljenje? hormonsko terapijo nekje pet, najvec deset .

V perimenopavzi, Ce je potrebno hormon- letin po tem prenehali. Po novem se tera- Onesnazenost zraka

sko nadomestno zdravljenje, se daje ciklicna  pija lahko daje dosmrtno. Pomembno je, da z delci

terapija, ker Zenska $e menstruira, bodisi  se z NHZ za¢ne ¢im prej po za¢etku meno-
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pavze. Obstaja t.i. »okno priloZnosti, ki traja
maksimalno do deset let od zadnje menstru-
acije, ko je razmerje med koristmi in tvega-
njem vedno na strani koristi. Menopavza
namrec ni prehodno obdobje. Ne traja eno
leto ali nekaj mesecev. Je novo stanje, v
katero vstopi Zenska do konca zZivljenja.
Nekatere Zenske so zelo zadovoljne s tera-
pijo in nadaljujejo Se naprej. Nekatere pa pri
65 letih pravijo, da terapije ne potrebujejo
vec in prenehajo.

Kdo je primeren kandidat za to terapijo?
Niso vse Zenske ustrezni kandidati. Tiste, ki
so prebolele raka dojke, jaj¢nikov ipd., niso
ustrezni kandidati, podobno je zbolnicami's
trombozo, kadilkami zaradi krénih Zil, tistimi
s povisanim pritiskom, povecano telesno
tezo, anevrizmami ipd.

Kaksni so pozitivni uéinki terapije in
kaksni morebitni stranski uéinki?

Ce 7enska nima kontraindikacij, si z
nadomestno hormonsko terapijo lahko
izboljsa kakovost Zivljenja. S tem tudi
preprecujemo osteoporozo, srénozilne
bolezni ... Zenska se pocuti kot Zzenska. V
ambulanto prihajajo depresivne Zenske,
pojasnjujejo, da ne obvladujejo sebe, kaj Sele
druzine. Po treh mesecih zdravljenja pride
v ambulanto druga Zenska, polna energije,
elana, vrne se v formo zenske. Obstaja pa
veliko oblik nadomestne hormonske tera-
pije. Sama sem prista$ naravnih preparatov,
naravnega estrogena, mikroniziranega
naravnega progesterona, to vse imamo v
Sloveniji. Imamo estrogene v obliki prsila,
ki se vsrka skozi koZo in tako zaobide pot
jeter. Mikronizirani progesteron se lahko
daje kot oralna ali vaginalna terapija. Naj-
slabsa izbira pa so sinteti¢ni preparati, kjer
je vse v eni tabletki. Zenska bo sprejela hor-
monsko terapijo, ¢e jo o tem prepricamo. Ko
ji pojasnimo, kako se bo izboljsala kakovost
njenega zivljenja, ¢e si vzamemo ¢as, se bo
Zzenska lazje odlocila za terapijo. Nekatere
pa vseeno zelijo iti po naravni poti, z zelis¢-

nimi preparati, vendar je treba poudariti, da
je ucinek takSnega zdravljenja po Sestih
mesecih enak placebo u¢inku. Pomembno
je tudi to, da se hormonska terapija upo-
rablja redno in kontinuirano, ne samo po
potrebi, ko se pojavijo simptomi.

Kako pa vpliva na pojav menopavze
zdrav zZivljenjski slog?
Zdrav Zivljenjski slog vpliva na vse nas. Vsi
zivimo prehitro, jemo med delom, veliko
sedimo, vse manj se gibljemo. Zdrav Zivljenj-
ski slog je seveda zelo pomemben, ni pa
nadomestilo za nadomestno hormonsko
zdravljenje. Na neki nacin je merilo za izbiro
ustreznih kandidatk za nadomestno hor-
monsko zdravljenje. Telesna teza, inzulinska
rezistenca, vse to je treba resiti pred zacet-
kom terapije.
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»Iudi moski se starajo.

Po 50. letu dozivljajo padec
testosterona, padec libida,
erektilno disfunkcijo. Takoj
po 50. letu to se ni tako
izrazeno, po 55. je Ze bolj
izrazito, Se bolj pa po

60. letu.«

Jemitaliresnica, dasevmenopavzikilo-
grami hitreje kopicijo in teZje izgubljajo?
To drzi. Za to obstajata dva razloga: kot prvo
se upocasni metabolizem, kar pomeni, da
bi morali jesti manj in se gibati ve¢, drugi
razlog pa je inzulinska rezistenca. To je endo-
krinoloska zgodba, ki spremlja menopavzo,
kjer so celice neodzivne na inzulin, kar
pospesi nabiranje masc¢ob in posledi¢no
poveca telesno tezo. Nekatere Zenske so bolj
nagnjene k pojavu tega, zato se pri njih

pojavi hitreje. Se pa da z diabeti¢no pre-
hrano in podporo to spraviti pod nadzor in
potem lahko uvedemo tudi nadomestno
hormonsko zdravljenje. Inzulinska rezistenca
je tudi uvod v diabetes tipa dva, zato
moramo biti pozorni na to.

Jesicervmenopavzipovecano tveganje
zarazvoj kaksnih bolezni?

Absolutno, saj pride do naglega padca
estrogena. Zato je dobro zdravljenje uvesti
takoj ob zacetku. Najnovejse raziskave so
pokazale, da priZenskah, ki so bolj nagnjene
k razvoju raka dojke, in drugih celo pomaga,
¢e dodamo nadomestno hormonsko tera-
pijo takoj na zacetku pojava menopavze,
takoj na zacetku padca hormona. Dolgo se
je govorilo, da na zacetku menopavze veliko
zensk zboli za rakom dojke. Sedaj so nova
dognanja pokazala, da ni tako. Druge bole-
zenske teZave, ki se lahko pojavijo, so sred-
njero¢ne posledice, kot je urogenitalna atro-
fija, in dolgoro¢ne posledice, kot so
osteoporoza, sr¢nozilne bolezni in razvoj
demence.

Kako andropavzo dozivijajo moski?
Tudi moski se starajo. Po 50. letu dozivljajo
padec testosterona, padec libida, erektilno
disfunkcijo. Takoj po 50. letu to e ni tako izra-
zeno, po 55. je Ze bolj izrazito, Se bolj pa po
60. letu. Takrat lahko obis¢ejo urologa ali

androloga in prav tako za¢nejo hormonsko
terapijo.

Je to pri moskih vedji tabu kot pri
Zenskah?
Seveda. Oni trpijo, nikdar ne povejo, daimajo
teZave. Zato jih malo pride po pomo¢. Seveda
ne moremo narediti supermana iz moskega
po 60. letu, lahko pa mu pomagamo izboljsati
kakovost Zivljenja. Testosteron daje misi¢no
maso, moc¢ in ohranja vitalnost pri moskem.
To ni viagra, ki izboljsa erektilno disfunkcijo,
temvec deluje na celotno telo in pocutje. Pri
zenskah pa poleg misi¢ne mase testosteron
poganja libido. Tako da obstaja tudi terapija s
testosteronom za menopavzalne zenske, ki
imajo zelo nizek libido. Ko estrogen in proge-
steron ne zadostujeta, se lahko doda tudi
testosteron. To ni pravilo pri vseh Zenskah, pri
nekaterih pa, in jim je tudi treba pomagati.

Menopavza je naraven proces. S hor-
monsko terapijo verjetno samo umetno
podaljsujemo neko obdobje?
Moramo razumeti, da se podaljsuje Zivljenj-
ska doba na splosno. V¢asih so Zenske umi-
rale pri petdesetih. Zelo kratko obdobje so
zivele v menopavzi. O njej se sploh ni govo-
rilo. Ce danes Zivimo tudi 90 let ali ve¢, se to
obdobje pomenopavze zelo podaljsa. To je
skoraj polovica Zivljenja. Zato moramo misliti
tudi na kakovost prezivljanja teh let.
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Enhibicija detsmeeiian

Urgentna inkontinenca (UI), prekomerno aktiven secni
mehur (PASM) in uhajanje urina po koncanem mokrenju
(After Dribble) so pogoste tezave, ki se s starostjo obicajno
stopnjujejo. Po 75. letu ima do 50% moskih in Zensk vsaj
obcasno eno od oblik uhajanja urina (inkontinence).

Poudariti je treba, da se inkontinenca nekako smatra za bo-
lezen Zensk. Raziskave pa kazejo, da imajo moski prakticno
enako pogosto urgentno inkontinenco in prekomerno akti-

Urgentna inkontinenca in pomikcijsko uhajanje urina
Samopomoc z metodo Inhibicija detruzorja

(detruzorja). To povzroci prenehanje nuje za takojsnjim uriniranjem za 1- 20 minutin omogoi,
da pridemo do stranis¢a brez uhajanja urina.

Metoda Inhibicija detruzorja (Overactive Bladder Inhibition Maneuver by Svolj3ak®) je bila tes-
tirana na bolnikih, ki imajo ugotovljeno urgentno inkontinenco in prekomerno aktiven secni
mehur. Pri bolnikih (Zenskah in moskih), ki so imeli z vprasalnikom verificirano urgentno inkon-
tinenco, je bila metoda ucinkovita v 96%.

Anketa o dolgorocnih ucinkih metode 1D (najmanj 6 mesecev uporabe) je pokazala 94% ucin-

SRS
'!( ven secni mehur kot Zenske. Uhajanje urina po mokrenju
paje pri moskih bistveno pogostejsi kot pri Zenskah. TeZave
se zaradi povecane prostate z leti poslabsujejo. Inkontinent-
ne tezave so pri moskih prakticno zamolcana tema. Zelo malo moskih zaradi sramu isce pomoc.

Znaki in simptomi bolezni:

- Prekomerno aktiven secni mehur se manifestira kot nenadno nujno tiscanje na vodo (nuja), ki
zahteva takojsnje mokrenje. Pogostej3e je tudi mokrenje preko dneva in ponoci.

- Urgentna inkontinenca je stanje, ko nas nenadoma nujni sili na mokrenje in nam nekaj urina
pri tem tudi nehoteno uide.

- Pomikcijsko uhajanje urina (After Dribble) je tezava, pri kateri nam po koncanem mokrenju,
ko se uredimo, nehoteno iztece Se nekaj mililitrov urina. Stanje se pokaze kot manji ali veji
urinski madez na perilu.

«30-50% bolnikov z urgentno inkontinenco ima znake depresije ali anksioznosti.

Za obvladovanje teh tezav sem razvil postopek, ki se imenuje Inhibicija detruzorja — Metoda za
umiritev prekomerno aktivnega secnega mehurja. Manever temelji na naravnih mehanizmih, ki
umirijo miSice secnega mehurja. Z hkratno aktivacijo dihalnih misicin zunanje zapiralke secnice
zmanjsamo pritisk v secnem mehurju in reflektorno zavremo krcenje misic secnega mehurja

kovitost metode. Ucinkovitost je bila pri moskih in Zenskah enaka.

Rezultati dolgotrajne uporabe:

- Povprecna ocena metode na lestvici od 1- 10 je bila 8, negativnih ucinkov uporabniki niso
navajali.

« Povprecno trajanje umiritve mehurja je bilo T- 20 minut.

« Metodo uporabniki priporocajo tudi drugim.

- Uhajanje urina po koncanem mokrenju se je zmanjsalo - do %4 manjsi urinski madeZ na perilu.

- Uporabniki se brez tezav odpravijo od doma do trgovine ali na izlet.

Metoda za umiritev prekomerno aktivnega secnega mehurja (Inhibicija detruzorja) se je v do-
sedanjih raziskavah (kratkorocnih in dolgoro¢nih) izkazala kot ucinkovita in neskodljiva pri Zen-
skah in moskih. Uporabniki navajajo izboljSano kvaliteto Zivljenja. Vecina priporoca uporabo te
metode samopomodi tudi drugim. Metoda je opisana in slikovna ilustrirana v brosuri Inhibicija
detruzorja — Metoda za umiritev prekomerno aktivnega secnega mehurja.

Janez Svoljsak, dr. med. spec.

Za dodatne informacije in brosuro lahko poklicete na telefon 041734 493
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A Povprecno aktiven ¢lovek

potrebuje 2 do 2,5 litra
tekocine dnevno.

Pri visoki ravni sladkorja v krvi
mora telo proizvajati vec urina,
da se glukoza izloca iz telesa.

Potreba po kompulzivhem
pitju je lahko tudi psiholoskega
izvora.

Pretirana ZeJC]

Avtorica: Irena Pfundner
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Ce smo nenehno Zejni in spijemo izdatne koli¢ine tekocine, je to lahko znak kak3ne prikrite bolezni, zato se je dobro
obrniti po zdravnisko pomo¢. Ceprav je Zeja normalen odziv organizma, je pretirana Zeja brez posebnega razloga
lahko tudi razlog za skrb. Za njo se lahko skrivajo razli¢ne telesne in dusevne bolezni, kot so sladkorna bolezen, teza-
ve z ledvicami, jetri, srcem, shizofrenija itd.

Zeja je v osnovi odziv nasih mozganov na
stanje dehidriranosti organizma. Opozarja nas,
da nismo zauzili dovolj tekocine. »Pitje pijac
(teko¢in) je potrebno za vzdrzevanje
ravnovesja vode v telesu. Dve tretjini teze
telesa odraslega ¢loveka predstavlja voda. Ze
blagaizsusitev ali dehidracija, to je zmanjsanje
koli¢ine telesnih tekocin za en do dva odstotka,
lahko bistveno zmanjsa telesne in dusevne
sposobnosti,« pravijo na NIJZ. S pomocjo urav-
navanja kolicin telesnih tekocin se uravnava
telesna temperatura, presnovni procesi v
telesu potekajo v raztopinah, odpadni pres-
novki se s tekocino iz telesa izplavljajo preko
ledvic. »Ce telo ne dobi zadosti teko¢in, se
zmanjsa volumen krvi, kar zmanjsa oskrbo tkiv
(npr. mozganov, misic) s kisikom in hranili.
Obcutek Zeje se pojavi ele, ko v telesu nastane
opazna, priblizno enoodstotna izsusitev.
Pomembno je, da prepoznavamo, aliimamo
zadosti vode v organizmu. To najbolje
zaznamo z ob¢utkom za Zejo in s pogostostjo
odvajanja vode. Ce je urin temnejsi in hodimo
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redko navodo, je to dodaten znak, da moramo
zauziti vec tekocine,« navaja NIJZ. Za prepre-
Cevanje dehidracije je potrebno zadostno pitje
tekocin. Najprimernejsa pijaca za odZejanje in
nadomescanje izgubljene tekocine je vodo-
vodna pitna voda ali nesladkani ¢aji.

Koliko vode naj bi spili dnevno?
Uradne 3$tevilske smernice NIJZ so nasled-
nje: Povprecno aktivni odrasli potrebujejo
glede na svojo telesno tezo dnevno pri-
blizno 2 do 2,5 litra teko¢ine (od tega v
povprecju od 0,8 do 1 litra zauzijemo s
hrano, priblizno 1,5 litra zauzijemo s teko-
¢ino), otroci naj bi dnevno zauzili nekoliko
manj (npr. malo manj kot en liter pri petih
letih, pri 15 letih je priporoc¢ena koli¢ina
tekocine, ki jo zauzijejo s pitjem, Ze skoraj
enaka kot pri odraslih). Mladostnik potre-
buje glede na svojo telesno tezo dnevno
priblizno 1,5 litra tekocine.

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO)
je zbrala empiri¢ne podatke razli¢nih insti-

tucij in izsledke raziskav ter postavila nekak-
$no povprecje, kot priporocilo zadostne zau-
zite koli¢ine vode za vzdrzevanje hidrirano-
sti telesa. Po tem pristopu je zadostna oz.
priporocena kolic¢ina zauzite tekocine iz vseh
virov (ne zgolj pitje) v normalnih tempera-
turnih okoljih 3,2 litra na osebo na dan za
moske in 2,7 litra na osebo na dan za Zen-
ske. Gre za povprecje, za okolja zzmernim
podnebjem, za gospodinjstva z zmerno
aktivnostjo itd.

Obicajni sprozitelji Zeje

Zeja je torej popolnoma normalen odziv

telesa na pomanjkanje tekocine in ne pomeni

vedno resnejsega bolezenskega stanja.

Nekaksni obicajni vzroki za pojav Zeje so:

- Dehidracija: Zeja je v tem primeru odraz
premajhnega vnosa tekocin glede na
potrebe telesa. Razlogi so lahko v ¢ezmer-
nem potenju aliizgubi teko¢ine zaradi pre-
bavnih tezav (driska, bruhanje ...). Priinten-
zivniin dolgotrajnidejavnosti ter izdatnem
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znojenju se potreba po nadomescanju
izgubljenih tekocin poveca.

Hrana: UZivanje slane ali sladke hrane
lahko sprozi nenaden pojav Zeje.
Nosecnost: Pogostejsa Zeja in pogostejse
uriniranje je pogost simptom nosec¢nosti
in ni nikakrden razlog za skrb. Zelo redko
lahko to pomeni pojav nose¢nostnega dia-
betesa (nosecniske sladkorne bolezni), kar
je treba nadzorovati pri ginekologu.
Zdravila: V¢asih je cezmerna Zeja stranski
ucinek uzivanja zdravil, mednje sodijo zdra-
vila z litijem, nekateri antipsihotiki in diu-
retiki. V teh primerih je potreben posvet z
zdravnikom, ali je mozna menjava tablet
za druge ali morebitno zmanjsanje doze,
Ce so stranski ucinki prehudi.

Alkohol in kava: Znana diuretika lahko
povzrocata povecan obcutek Zeje.

Polidipsija in prikrite bolezni
Polidipsija je medicinski izraz za ¢ezmerno
zejo, ko kljub dovoljsnim koli¢cinam zauzite
tekocine posameznik Se vedno obcuti Zejo.
Gre za nenaravno potrebo po nenehnem
pitju tekotin. Zeja pri polidipsiji lahko traja
vec dni, tednov ali mesecev. Gre za odziv na
izgubo telesne tekocine. Pogosto jo sprem-
ljata simptoma suhih ust in pogoste potre-
be po uriniranju.

Cezmerna Zeja lahko nakazuje na nekaj res-
nejsih bolezenskih stanj:

Sladkorna bolezen (diabetes mellitus): Pre-
visoke ravni sladkorja v krvi (hiperglike-
mija) lahko sprozijo polidipsijo. Diabetes
je dosmrtno bolezensko stanje, pri kate-
rem je tezko regulirati ravni sladkorja v
krvi. Zaradi visokih ravni glukoze morajo
ledvice proizvesti vec urina, s katerim se
izlo¢a odvecna glukoza iz telesa. Zato se
mozgani odzivajo s sporotili Zeje, da bi
nadomestili izgubljeno tekocino.

Diabetes inspidus: Nepovezana oblika
bolezni z zgoraj omenjenim diabetesom.

Inspidus vpliva na ledvice ter na Zleze in
hormone, ki so v interakciji z njimi. Naj-
vedji vplivima na hormon, ki regulira koli-
¢ino vode v telesu. Posledica tega je lahko
¢ezmerno izlo¢anje urina. Bolnik s to
boleznijo lahko izlo¢a tudi do 20 litrov
urina dnevno, posledi¢no obcuti pove-
¢ano zejo.

+ lzguba telesnih tekocin iz krvnega obtoka
vvlakna: Do tega lahko pride zaradi sepse,
odpovedi ledvic, jeter ali srca.

- Ledvi¢ne bolezni: Okvarjene ledvice ne
morejo ucinkovito uravnavati ravni teko-
¢inin elektrolitov. Cezmerna Zeja je lahko
tako zgodnji znak kroni¢ne ledvi¢ne
bolezni ali ledvi¢ne odpovedi.

- Hormonske motnje: Mednje sodita sin-
drom neustreznega izlo¢anja antidiure-
ticnega hormona (SIADH), ki povzrodi
zadrzevanje tekocine, kljub obc¢utku Zeje
in addisonova bolezen, pri kateri lahko
pomanjkanje kortizola povzroci dehidra-
cijoin povecano zejo.

+ Sréno popuscanje: Telo zaradi slabsega
delovanja srca zadrzuje tekocino, kar lahko
povzroci obcutek Zeje.

- Psiholoska polidipsija: Nekatere dusevne
motnje (denimo tesnobnost in shizofre-
nija) lahko vodijo v kompulzivno pitje
vode. Pri takSnem kompulzivnem pitju se
voda ne odvaja sproti iz telesa.

+ Nizke vrednosti kalija v telesu (hipokale-
mija): Stanje, ki se pojavi ob pomanjkanju
kalija.

-+ Bolezni cist: Gre za skupino stanj, ko se v
obmodju in okrog ledvic razvije vec cist.

Kdaj poklicati zdravnika?

Zejo lahko do neke mere reguliramo sami
doma. V prvifazi zzadostnim pitjem tekocin.
Kadar pa nam je ne uspe regulirati in se
¢ezmerni zeji prikljucijo Se nekateri drugi
simptomi, je obisk zdravnika nujen. Med
dodatne opozorilne znake sodijo naslednja
stanja:

- ko pitje tekocin ne umiri obcutka Zeje,

+ ko je pridruzeno tudi pogosto urini-
ranje,

- ko pride do stanja ¢ezmernega uriniranja
(poliurije),

- ko opazamo motnje vida,

+ ko ob¢utimo omotico,

» ko pride tudi do pretirane lakote (poli-
fagija).

Zdravnik bo na podlagi opravljenih pregle-

dov in raziskav poskusal najti skriti vzrok, ki

povzroca ¢ezmerno Zejo in predlagal zdrav-

lijenje zanj. Pri diagnozi diabetes mellitus bo

najverjetneje predlagal zdravljenje za vzdr-

Zevanje ravni krvnega sladkorja, pri diabete-

su inspidusu pitje velike koli¢ine tekocin, da

bi preprecili dehidracijo. Pri psiholoski poli-

dipsiji pa bodo najucinkovitejsi pogovori in

psiholoska svetovanja.

»Obcutek Zeje je normalen fizioloski
odziv telesa na pomanjkanje tekocine,
vendar pa pretirana Zeja, ki je ne
moremo zadovoljiti niti ob zadostnem
pitju, lahko nakazuje na resnejse zdrav-
stvene tezave. Ljudje bi morali biti
pozorni, ¢e ob ¢ezmerni zeji opazijo
tudi pogostejse uriniranje, suha usta,
izjemno utrujenost ali nenamerno
izgubo telesne teze. Ti simptomi lahko
nakazujejo na bolezni, kot so sladkorna
bolezen, motnje v delovanju ledvic ali
hormonska neravnovesja.

V primerih, ko Zeja vztraja dlje ¢asa
brez jasnega vzroka, tudi ob zado-
stnem vnosu tekocine, ali pa je spre-
mljana z omenjenimi simptomi, je
nujno obiskati zdravnika. Pravoc¢asna
diagnoza in ustrezno zdravljenje sta
klju¢na za preprecevanje zapletov,«
opozarjajo na NIJZ.

Sladkor 5,8

vegane.

TRGOVINAH IN NA

Curalin

RESITEV ZA DIABETES (TIPA) 2

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

NA VOLJO V LEKARNAH IN SPECIALIZIRANIH

ZA VEC INFORMACIJ POKLICITE NA
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Avtorica: Helen Zagar

Prehranska terapija
bolnikov in starostnikov
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Prehrana Ze pri zdravih ljudeh velja za enega klju¢nih dejavnikov zdravega Zivljenjskega sloga, Se pomembnejse pa
je zagotavljanje zdrave in uravnotezene prehrane pri bolnikih in starostnikih. Stevilne $tudije so namre¢ dokazale,
da slaba prehranjenost bolnikov vpliva na potek in tezo bolezni, pojav zapletov ter hitrost okrevanja, za namecek
pa nedohranjenost bolnikov tudi povecuje stroske zdravljenja in znizuje kakovost Zivljenja bolnika. Podobno kot
pri bolnikih je tudi pri starostnikih zaradi Stevilnih s starostjo povezanih fizioloskih sprememb v telesu in kroni¢nih
obolenj tveganje nedohranjenosti veliko. Zato je pri obeh skupinah skrbno nacrtovanje prehrane klju¢nega pom-
ena, kot lahko preberemo v Priporocilih za prehransko obravnavo bolnikov v bolnisnicah in starostnikov v domovih za
starejse obcane, ki jih je izdalo Ministrstvo za zdravje.

Bolezen povzroca

spremembe v presnovi

Bolezni povzrocajo spremembe v delovanju
celic, tkiv in organskih sistemoyv, to pa vodi
v spremembe v presnovi. Te presnovne spre-
membe so e toliko vedje, ¢e je bolnik izpo-
stavljen invazivni in za telo stresni terapiji.
Zato je treba bolnikom prehrano prilagajati
glede na njihove individualne presnovne
potrebe. Individualna prehranska obravnava
oz. prehranska terapija bolnikov, pri katerih
obstaja tveganje za pojav nedohranjenosti,
danes predstavlja nelo¢ljiv del njihovega
zdravljenja. Sicer velja, da bolniki z blazjimi
boleznimi, ki v bolni$nici ne bodo preziveli
vec kot pet dni, zaradi morebitne pomanj-
kljive prehrane ne bodo bistveno prizadeti.
Drugace pa je treba obravnavati bolnike, ki
so ze ob sprejemu v bolnisnico slabo hran-
jeni (taksnih je pribl. 40 %), resno bolni, kro-
ni¢ni bolniki in so sprejeti na daljse zdrav-
ljenje. Ti lahko hitro postanejo dovolj nedo-
hranjeni, da izgubijo telesno maso, pride pa
tudi do motenj v funkcionalni sposobnosti,
podaljSsanega okrevanja ter pove¢anega ste-
vila zapletov. Zaradi nezadostnega vnosa
hranil lahko pri bolnikih s kroni¢nimi bolez-
nimi, kot so rak, kroni¢no sréno, plju¢no ali
ledvi¢no popuscanje, bolezni jeter, revma-
toloske bolezni ali druge kroni¢ne vnetne
bolezni, pride do shiranosti oz. izgube
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telesne teze, ki se je ne da ve¢ nadomestiti
zgolj s prehrano.

Osnovna hacela

prehranske podpore

Bolezen je za nase telo stres, ki sprozi nevro-
endokrine in vnetne spremembe, te pa vpli-
vajo na presnovo. Presnovne spremembe
vodijo v spremembe potreb telesa po posa-
meznih hranilih. V telesu pride do t. i. kata-
bolnega ali razgraditvenega stanja, ki je
lahko akutno ali kroni¢no. Ce to razgradi-
tveno stanje traja dalj ¢asa, vodi v kroni¢no
razgradnjo telesa. Prehranska podpora sicer
ne more preprediti odziva presnove na bole-
zen, lahko pa ta proces presnovnih spre-
memb upocasni oz. zmanjsa neugodne funk-
cionalne spremembe. Pri bolnikih z ustrezno
prehransko terapijo skusamo predvsem pre-
preciti obdobje stradanja - stradanje namre¢
vodi v beljakovinsko nedohranjenost,

Enaka presnovna nacela kot za bolnike
veljajo tudi za starostnike, saj se z leti
vnetno dogajanje v organizmu pove-

Cuje, to pa vodi v povecano razgradi-
tveno stanje telesa in posledi¢no v
manjso odpornost zoper bolezenski
stres.

motnje v psihofizi¢nih funkcijah in slabsa-
nje izida bolezni.

Naértovanje

prehranske podpore

Da bi lahko pripravili individualni nacrt pre-
hranske podpore za posameznega bolnika,
moramo najprej opredeliti njegovo prehran-
sko stanje. Prvi korak na poti k temu predstav-
liat.i. postopek presejanje, katerega cilj je pri
posameznikih odkriti morebitne prehranske
teZave, ki jih lahko z ustreznimi ukrepi zmanj-
$amo in tako izboljsamo izid zdravljenja. V
sklopu presejalnega postopka v bolnisnicah
poleg osnovnih prehranskih meril pri ocenje-
vanju uspeha morebitnega prehranskega
posega upostevajo tudi dejavnike bolezni, ki
je bolnika pripeljala v bolnisnico.

V procesu presejanje strokovnjaki upo-
Stevajo: nedavno izgubo telesne teze,

vnos hrane v zadnjem obdobiju, trenu-
tni indeks telesne mase ter stopnjo
obolelosti oz. resnost bolezni.

Presejanje pomaga dolociti posameznike,
ki so nedohranjeni oz. prehransko ogrozeni.
Tibodo delezni posebne prehranske oskrbe,
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Se pred tem pa bo ustrezno izobrazen zdrav-
nik, medicinska sestra ali dietetik pri njih opra-
vil natan¢nejso oceno prehranskega stanja.
Ocena prehranskega stanja je diagnosti¢ni
proces, s katerim se dolo¢i stopnja nedohra-
njenosti in moznost znedohranjenostjo pove-
zanih zapletov. Vklju¢uje amnezo, pregled, po
potrebi laboratorijske preiskave, izmerijo pa
se tudi funkcijske posledice nedohranjenosti,
npr. misi¢na oslabelost, utrujenost, depresija.
Prina¢rtovanju individualne prehranske pod-
pore se upostevajo tudi zdravila, ki jih bolnik
jemlje, ter bolnikove dosedanje prehranske
navade in morebitno uZivanje alkohola.

Pri na¢rtovanju prehranske podpore
bolnikov v bolnisnici si pri izra¢unu
energijskih potreb pomagamo s nasle-

dnjim pravilom:

« aktivni bolniki: 30-35 kcal/kg TT/
dan,

« lezedibolniki: 20-25 kcal/kg TT/dan.

Redno spremlijanje rezultatov
prehranske terapije

Vsaj toliko kot zdravljenje samo je pri bolni-
kih, pri katerih je bila uvedena individualna
prehranska terapija, pomembno tudi redno
spremljanje uspesnostile te in morebitno pri-
lagajanje terapevtskih postopkov. V bolni-
Snicah zato pri bolnikih, ki ob prvem prese-
janju niso potrebovali posebne prehranske
obravnave, presejalni postopek ponovijo, pri
tistih, ki pa so bili delezni prehranskih ukre-
pov, ponovno izvedejo natan¢no oceno sta-
nja prehranjenosti, vklju¢no z dnevnim nad-
zorom vnesenih hranil. Prav tako je
pomembno, da ob morebitni premestitvi bol-

Preglednica: Izbira primernih Zivil

nika o njegovi prehranski terapiji obvestimo
druge zdravstvene delavce, ob odpustu
domov pa zanj pripravimo prehranski nacrt,
ki mu bo sledil vdomacem okolju.

Zakaj so poleg bolnikov k
nedohranjenosti nagnjeni tudi
starostniki
Poleg bolnikov za prehransko $e posebej
ogrozeno skupino veljajo tudi starostniki. Pri
slednjih tveganje nedohranjenosti povecuje
vec dejavnikov. V prvi vrsti so starostniki pod-
vrzeni fizioloskim spremembam, ki so posle-
dica starosti in tako ali drugace vplivajo na
presnovo (npr. izguba telesne mase, spre-
membe v telesnih sistemih, spremembe v
bazalni presnovi, spremembe v motoriki oz.
nezmoznost samohranjenja, spremembe v
telesni dejavnosti in funkcionalnosti posa-
meznika, motnje poziranja, spremembe v
zobnem in ustnem zdravju, spremembe oku-
$anja in vonjanja). Po drugi strani pa starejsi
ljudje trpijo zaradi Stevilnih kroni¢nih obo-
lenj, ki jih zdravijo z razli¢nimi zdravili, ta pa
spet vplivajo na prehranjevanje (spremembe
v teku, v prebavi, v absorpciji, v presnovi hra-
nil). Tretji so psiholoski dejavniki, ki lahko pov-
zroc¢ijo podhranjenost pri starejsih (npr.
motnje hranjenja - anoreksija, demenca, soci-
alna izolacija, ¢ustvene tezave - depresija,
starostna paranoja). Nekateri starostniki pa
preprosto nimajo dovolj financnih sredstev,
da bi si zagotovili ustrezno prehrano. Slabse
prehransko stanje starostnikov je povezano
s slabsim funkcionalnim stanjem ter s slabso
kakovostjo Zivljenja. Kadar zbolijo, so vegji
stranski ucinki zdravljenja, prav tako pa imajo
manj moznosti za prezivetje.

Studije potrjujejo povezavo med nedo-
hranjenostjo in slabsimi izidi zdravljenja, dalj-

Med hospitaliziranimi starostniki, ki pri-
dejo izdomov za ostarele, imajo nedo-

hranjeni petkrat visjo smrtnost v pri-
merjavi z normalno prehranjenimi.

$im bivanjem v bolnisnici, daljso rehabilita-
cijoin slabso kakovostjo Zivljenja v domovih
za ostarele. Po drugi strani pa zgodnja
zaznava in zdravljenje nedohranjenosti doka-
zano skrajsuje ¢as bolnisni¢nega zdravljenja,
znizuje moznost zapletov in tudi smrtnost
starejsih. Ker je okrevanje starostnikov bis-
tveno pocasnejsi in tezji proces kot pri mlaj-
Sih ljudeh, velja pri njih razmisljati o preven-
tivni prehranski podpori.

Osnovne energijske potrebe
starostnikov do 65 let: 32 kcal/kg
telesne teze,

starostnikov nad 65 let: 30 kcal/kg
telesne teze,

bolnega starostnika: okoli 30 kcal/
kg telesne teze.

Priporocila za prehransko obravnavo bol-
nikov v bolnidnicah in starostnikov vdomovih
za starejSe obcane svetujejo, da se prehransko
presejanje med starostniki v domovih izvaja
enkrat tedensko. Cilji preventivne prehranske
podpore pri starostnikih so: zagotovitev zado-
sti energije, beljakovin in mikrohranil; vzdrze-
vanje aliizboljsanje prehranskega stanja; vzdr-
zevanje ali izboljsanje funkcionalnosti,
dejavnosti in sposobnosti za rehabilitacijo ter
zmanjdevanje obolevnostiin smrtnosti pri bol-
nih starostnikih

m Izbirajmo pogosteje Izbirajmo poredko

kruh in zamenjave

polnozrnate vrste kruha, kosmici in kase, preprosto
kvaseno pecivo, testenine, riz, krompir, fizol v zrnju

Cips in krekerji, sladkano zito, biskvit, sladke in slane
palcke

mleko in mle¢ni
izdelki

posneto ali nemastno mleko, sir zmanj mascob, jogurt
z manj masc¢ob

polnomastno mleko, polnomastni sir, polnomastni
jogurt, sladoled

zelenjava Poskrbimo, da dnevno vklju¢imo vsaj eno prehransko | ocvrtazelenjava, zelo slana zelenjava ali sokovi, mari-
enoto temno zelene in rumeno rdece zelenjave. nirana zelenjava
sadje nesladkano sadje in sokovi sladkano sadje ali sokovi

meso in zamenjave

nemastno meso, ribe, mehkuzci, perutnina brez koze,
manj mastni sir, soja, tofu

ocvrto ali mastno meso in ribe, klobase, ocvrta perut-
nina, perutnina s kozo, polnomastni sir, oreski

mascobe koruzno, olivno, sezamovo, sojino, son¢ni¢no olje in | maslo, mast, loj, majoneza iz hidrogeniranih in nasi-
margarina iz navedenih vrst olja, majonezain solatni | ¢enih mascob, kokosovo ali palmino olje, hidrogeni-
dresingi, narejeni iz navedenih vrst olja rane rastlinske omake, olive, slanina, mastne omake

sladice sadje in deserti, temeljeci na sadju, blago sladkaniin | bogati deserti, zelo sladkani mastni, kremni deserti
manj mastni deserti, kakrsni so pudingi iz posnetega
mleka

napitki voda, nesladkani sadni sokovi, brezkofeinski napitki | sladkani napitki, napitki s kofeinom, alkoholni napitki
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Pitje, namakanje, savnanje in
blatne kopeli.

Ucinkovito pomaga zlasti pri
revmatskih obolenjih.

Deluje na podlagi visje

temperature in prehoda
mineralov v telo.

3
»
s

Balneologija *

Avtorica: Irena Pfundner

b

Voda je zivljenje. Njene vrednosti pa zares ne poznamo, dokler se vodnjak ne posusi. Tako pravijo znani slovenski
pregovori, ki $e kako drZijo. Poleg mnogih terapij je terapija z razli¢nimi oblikami mineralne vode zelo blagodejna
za ¢lovesko telo in ima dokazano veliko pozitivnih u¢inkov. Zdraviliski turizem in zdravljenja so zato v porastu tudi
pri nas, pogosto jih priporo¢a medicinsko osebje. Poglejmo si, kaj vse je balneologija, balneoterapija, kaj zajema

in kak3$ni so njeni ucinki na zdravje.

Balneologija je ena izmed najstarejsih ved,
saj proucuje nacine zdravljenja z naravnimi
zdravilnimi sredstvi, ki so ¢lovestvu znana ze
stoletja. Ta naravna zdravilna sredstva se
lahko uporabljajo za preventivo, zdravljenje
ali rehabilitacijo razli¢nih bolezenskih stanj.
V Homerjevih ¢asih so bile kopeli namenjene
¢is¢enju in osvezitvi. V ¢asu Hipokrata je to
postalo nekaj vec kot nujen higienski obred.
Zaceli so ga dojemati kot zdravilo za bolezni.
Rimljani so vodo uporabljali v terapevtske
namene predvsem pri ortopedskih tezavah.
Po rimskem obdobju je zdraviliska terapija
dozivela zaton. Ponovno so njene moci odkrili
v 16. stoletju in jo od takrat redno upora-
bljamo pri zdravljenju razli¢nih misi¢no-ske-
letnih stanj.

Stirje stebri balneologije
Balneologija je veda, umetnost in kultura
uporabe zdravilne mineralne vode. Stirje
glavni stebri te vede temeljijo na razli¢nih
nacinih uporabe mineralne vode, ki se upo-
rablja predvsem v zdravilis¢ih. Ti stebri so:
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Pitje: Pitje vode iz prostih tekocih virov teh
koncentriranih mineralov so blagodejni za
vzdrzevanje homeostaze v telesu. Izboljsuje
metabolne, prebavne in urinalne procese.
Voda nas hidrira, gasi naso Zejo in uravnava
telesne sisteme med vadbo in aktivnostjo.

Namakanje: Kopanje ali namakanje v ter-
malni mineralni vodi je morda najbolj
poznana oblika balneologije. Na tak nacin
voda blagodejno vpliva na krvni obtok, imun-
ski, kostni in Zivéni sistem ter na koZo. Se pose-
bej u¢inkovito je, ¢e se izmenjujejo obdobja
namakanja in pocitka zunaj vode.

Parain savna: Para je plinasta oblika mine-
ralne vode, ki izvira iz termalnih vrelcevin se
uporablja za inhalacije ter spodbujanje zno-
jenja za sprosc¢anje toksinov. Razli¢ne mine-
ralne vsebnosti vplivajo na zgornja dihala in
blagodejno vplivajo na alergije, izgubo sluha,
plju¢na obolenja, astmo itd. Vlazne in suhe
savne so ugodne tudi za spros¢anje, umir-
janje in pozivljanje telesa.

Blato: Ogrevano blato, poznano tudi pod
imenom peleoterapija, je naravno zorjena

zemlja z geokemi¢nimi, bioloskimiin geolo-
skimi procesi, vsebuje pa glino in druge mine-
rale, razli¢cne mikroorganizme, pline, kemicne
spojine, hidrirane z mineralno vodo. Blatne
obloge ugodno vplivajo na Zilni in Zivéno-
misicni sistem, na koZo in pomirjajo Zivce.

Balneoterapija kot

strategija za zdravje

Po Stevilnih Studijah je balneoterapija ucinko-
vita, dobro sprejeta, komplementarna metoda
zdravljenja Stevilnih patologij - najpogosteje
tistih, povezanih s kroni¢nimi vnetji (mednje
sodijo sr¢nozilna, dihalna, prebavna, endo-
krina in nevroloska stanja) -, pogosto pa tudi
teZav, povezanih s koZo in revmatoidnimi obo-
lenji.Vzadnjih desetletjih vse vec raziskav kaze
tudi na ugodne vplive balneoterapije (sploh
blatne) na bolnike z osteoartritisom, revma-
toidnim artritisom, fibromialgijo in drugimi
revmatskimi obolenji. Med glavne klini¢ne
parametre, ki se pri bolnikih z osteoartritisom
dokazano izboljsajo, sodijo zmanjsanje
jemanja analgetikov, zmanjsana togost, manj
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bolecin in izboljsana kakovost Zivljenja. Zad-
nje Studije Mednarodnega zdruZenja za razis-
kave osteoartiritisa (OARSI) kazejo celo na to,
da je balneoterapija primerna tudi za bolnike
s pridruzenimi boleznimi, pri katerih so moz-
nosti zdravljenja omejene.

Balneoterapija imalokalne in splosne fizi-
oloske ucinke na telo, ki jih sprozajo tako fizi-
¢ni mehanizmi (vpliv vrocine) kot tudi
kemicne in bioloske lastnosti uporabljenih
snovi. Temperatura vode pri teh terapijah je
vi$ja, po navadi se giba med 38in 42 °C, tako
da so ti toplotni terapevtski u¢inki osnovni
element zdravljenja. Poleg tega igra vlogo
pri zdravljenju tudi absorpcija bioloskih aktiv-
nih anorganskih in organskih substanc, ki pre-
hajajo skozi koZo v telo. Nekatere raziskave
kazejo na to, da lahko skozi kozo prehajajo
tudi nekateri vodotopni minerali, ki se upo-
rabljajo pri blatni terapiji, kar nakazuje, da
niso vsi ugodni ucinki povezani zgolj z visoko
temperaturo.

Vplivi balneoterapije na
bolezenska stanja

Zmanjsuje vnetja in imunske odzive telesa:
Pri patologijah z niZjo stopnjo vnetja (zlasti
pri revmatskih obolenjih) so nekatere razi-
skave pri bolnikih pokazale upad koncentra-
cije seruma provnetnih citokinov in regula-
tivnih citokinov kot tudi porast protivnetnega
faktorja IGF-1. Posebna raziskava je preucila
vpliv blatne terapije na te citokine pri bolni-
kih z osteoartritisom in dokazala znaten pro-
tivnetni vpliv. Podobno velja Se za nekatere
druge dejavnike, ki zmanjsujejo vnetja v
telesu, ponovno predvsem pri bolnikih z rev-
matskimi oboleniji, ti elementi so denimo
C-reaktivne beljakovine, prostaglandin, lev-
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kotrien in drugi, vsi elementi, ki se aktivirajo
privnetnih odzivih telesa. Zato se sklepa, da
ima balneoterapija ugoden vpliv naimunski
odziv telesa, zlasti pri vnetjih, povezanih z
revmatoidnimi obolenji.

Blazi nespec¢nost: Tople kopeli Ze od
nekdaj veljajo za prijeten obred pred span-
jem. Na ugodno spanje vplivajo tako, da s
svojo temperaturo povzrocijo zacasen dvig
telesne temperature, posledic¢en padec
telesne temperature pa nam pomaga lazje
(za)spati. Tople kopeli so sicer nekaj povsem
vsakdanjega, raziskave pa so vseeno preucile
in dokazale, da obstaja povezava med izbolj-
Sanjem stanja nespecnosti in uporabo bal-
neloskih metod. Da je tak$na terapija lahko
uspesna, jo je treba opraviti zvecer, kakih 20
ali 30 minut pred spanjem, tako da ima telo
cas, da se $e malce ohladi.

Lajsa tezave s fibromialgijo: Poseben vpliv
na spanje ima balneoterapija pri bolnikih s
fibromialgijo.

Zmanjsuje bolecine v misicah in sklepih:
Termalna voda je obi¢ajno ogrevana na
34-36 °C. Hidrostati¢na sila zmanjsuje
bremena oz. tezo telesa, zato deluje kot bla-
zilec bolecin, po domace povedano, voda
zmanjsa moc teznosti na bolecih sklepih.
Toplina in odbojnost vode delujeta tudi na
receptorje, tako da jih blokirata. Topla voda
pospesi krvni obtok, kar spros¢a misice.
Poleg tega pa sprosc¢anje v vodni kopeli nudi
tudi dusevno sprostitev, kar ima dodaten
ugoden vpliv na zmanjsanje zaznavanja vseh
bolecin.

Zmanjsanje bolecin pri revmatoidnem
artritisu: Balneoterapija pomaga v procesih
rehabilitacije, vecina bolnikov jo lahko upo-
rablja, nekateri v ¢asu nevnetnih stanj, drugi

tudi za zmanjsevanje vnetij. Raziskave niso
dokazale, ali je balneoterapija zares bolj
ucinkovita oz. ali so rezultati zdravljenja bol-
jSi kot pri bolnikih, ki je ne uporabijo, in ni
jim uspelo dokazati, katera konkretna
metoda bi bila najuspesnejsa. Dokazali pa
so, da je balneoterapija povezana z zmanj-
Sanjem bolecin, splosnim boljsim pocutjem
in zmanjsanjem obcutljivosti sklepov. Boljsi
rezultati so pri uporabi mineralnih kopeli,
saj so raziskave pokazale izboljsanje oz.
zmanjsanje bolecin pri bolnikih, pri katerih
so bolecine vztrajale vsaj osem tednov. Bol-
jSirezultati so bili tudi pri radon-karbonskih
kopelih, njeni ucinki pa so se pokazali zzami-
kom, bolecine so se namrec¢ zmanjsale sele
po Sestih mesecih. Raziskave niso dokazale
izboljsav pri uporabi soli Mrtvega morja in
navadne vode.

Hitrejse okrevanje po ortopedskih opera-
cijah: Vsaka operacija je stres za telo in um,
zato balneoterapija lahko pripomore k hit-
rejSemu okrevanju tudi v smislu sprostitve.
Zdravilna mo¢ vode ima v tem primeru tudi
simboli¢en pomen ponovnega rojstva, saj se
v obdobju nosec¢nosti v vodi telo zgradi iz
ene same celice. Avtonomni, endokrini in
imunski odzivi so zato v vodi lahko bolj pri-
marni in pospesijo okrevanje telesa po tem
stresnem dogodku.

Balneoterapija v Sloveniji

Zaradi velikega stevila naravnih virov mine-
ralne vode je v Sloveniji ta oblika zdravljenja
zelo razsirjenja. Vecina slovenskih zdravilis¢
se zaveda pomena mineralne vode in jo svo-
jim gostom nudijo v razli¢nih oblikah - kot
kopanje v bazenih z mineralno vodo, v obliki
mineralnih ali drugih kopeli, suhe ogljikove
kopeli, fango blatne obloge, pitje sveze mine-
ralne vode iz tamkaj$njih izvirov, inhalacije,
savne itd. Termalna voda vsebuje kalcij,
magnezijin hidrogenkarbonate, zaradi ¢esar
blagodejno vpliva na nase kosti, misice in
kozo.

Balneologija predstavlja znanje o postop-
kih v balneoterapiji, kjer se v zdravstvene
namene uporabljajo naravne mineralne
vode za pitne kure, kopeli ali inhalacije, ogl-
jikov dioksid v suhih ali vodnih kopelih, raz-
licne obloge iz peloidov in zelis¢ ter pod-
nebne danosti. Zdravniki balneologi na
podlagi skrbnega pregleda ter pogovora z
gostom oziroma bolnikom svetujejo vrsto,
zaporedje ter pravilno kombinacijo postop-
kov. Po potrebi svetujejo dopolnilno specia-
listi¢no obravnavo pri katerem izmed stro-
kovnjakov v tamkajsnji ustanovi. Zdravnik
balneolog z upostevanjem vseh indikacij in
kontraindikacij na osnovi natan¢nega
pregleda in morebitnih dodatnih preiskav
doloci vrsto, zaporedje in pravilno kombi-
nacijo postopkov. Program, ki ga predpise
zdravnik, je prilagojen individualnim potre-
bam gosta in le pravilna kombinacija ter
izvedba postopkov zagotavljata optimalni
ucinek na zdravje in pocutje.
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predpisuje, da morajo biti vsa
zivila za potro3nika varna in
preverjena.

Ekoloska zakonodaja
predpisuje najstrozja merila za
rejo zivali, predelavo in trzenje.

Najkakovostnejse meso nosi
oznake ekolosko-seneno meso -
izbrana kakovost.

Kako varno in
kakovostno meso

Avtorica: Maja Korosak

Kak3sno meso dobimo v trgovinah, pri mesarjih ali pri lokalnih ponudnikih? Kako kakovostno je in kako varno? O
tem smo se pogovarjali z Davidom Sketom, dipl. inz. agronomije, z Instituta za kontrolo in certifikacijo Univerze v
Mariboru. Kakovostno slovensko meso ima posebne oznake, ki jim lahko sledimo in smo glede kakovosti brez skrbi.

David Sket, dipl. inZ. agronomije

Kot je povedal nas sogovornik, slovenska
zakonodaja predpisuje, da morajo biti vsa
Zivila na trgu za potro3nika varna in prever-
jena. »V primeru mesa in mesnih izdelkov
morajo za to skrbeti vsi ¢leni mesnoprede-
lovalne verige, od rejca do predelovalca in
trgovca. Za to, da Zivila pridobijo razli¢ne
oznacbe in certifikate, so potrebne dodat-
ne, strozje kontrole, hkrati pa se morajo
posamezni ¢leni v verigi od reje do trgovca
ustrezno certificirati in slediti predpisanim
zahtevam v specifikaciji za posamezno vrsto
mesa.« Katero meso pri nas pa je tako
certificirano? »Trenutno imamo na nacio-
nalni ravni potrjeni specifikaciji izbrane
kakovosti za sveze, ohlajeno in zmrznjeno
goveje, prasi¢je in perutninsko meso, mesne
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izdelke in mesne pripravke, in specifikacijo
za sveze, ohlajeno in zmrznjeno meso drob-
nice in mesne izdelke izmesa drobnice (koze,
ovce).«

Kot pove Sket, morajo kmetje v primeru
certifikata »izbrana kakovost« izpolnjevati
dodatna merila, ki so povezana z uposteva-
njem podaljsane karen¢ne dobe. »Karencna
doba je predpisani ¢as, ki mora preteci pri
zivali v hlevu, ki je bila zdravljena z antibio-
tiki oziroma zdravili. To je torej doba, ki mora
preteci, da lahko gre Zival potem v zakol in
nadaljnjo predelavo, tako je meso varno za
uZivanje potrosnika. Karen¢na doba se je
podaljsala za 20 %. Poleg tega morajo goveje
zivali v krmnem obroku imeti najmanj 50 %
voluminozne krme (koruzna, travna, lucer-
nina krma, Zitna silaza in seno). Dokup zivali
pa se lahko izvede z Ze certificirane kmetije,
ki je pridobila certifikat izbrana kakovost ali
se dokupijo teleta do starosti Sest mesecev s
slovenskih kmetij. Vodenje vse zahtevane evi-
dence zzakonodajo in zizjavo o nadinu vzreje
zivali zagotavlja, da je bila zival rojena in
rejena v skladu z zahtevami dolo¢ene speci-
fikacije. Prav tako je ¢asovno omejen trans-
port,« $e dodaja Sket.

Najstrozja merila za

ekoloski standard

Ekoloska zakonodaja je tista, ki predpisuje
najstrozja merila na podro¢ju reje zivali, pre-
delave in trzenja ekoloskega mesa. Kaksne
so zahteve tega standarda? »Ekoloski stan-
dard zagotavlja, da imajo zivali dostop do
pasnikov in so v prosti reji. Kmetje morajo
zagotoviti dovolj svetlobe, prostora in udo-
bja. To pomaga zmanjsati stres in bolezni.
Zivali so krmljene s prehrano, ki ne vsebuje
gensko spremenjenih organizmov. Pasejo se
na pasnikih, na katerih se uporabljajo le eko-
losko pridelana gnojila, pesticidi pa so strogo
omejeni. Zivalim ne obrezujejo kljunov,
odstranjujejo rogov in krajsajo repov.«

Seneno meso

Kot $e razlozi Sket, imamo v Republiki Slove-
niji potrjeno tudi specifikacijo in zakonodajo
v shemi seneno meso, ki spada v okvir certi-
ficiranja pod Zasc¢itene kmetijske pridelke in
Zivila, v podkategorijo Zajam¢ena tradicio-
nalna posebnost. »To pomeni, da zivali na
kmetijskem gospodarstvu jedo samo suho
seno in se obvezno pasejo. Med letom jim je
dovoljen tudi odkos sveZe trave. Volumino-

jemo? B
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zna krma mora v krmnem obroku presegati
70 %. Prepovedana je kakrsna koli fermenti-
rana krma (silazne bale, silazna koruza, namo-
¢enakrma, namocena krmila ipd.), prav tako
so prepovedana gensko spremenjena krmila
in krma. V postopek certificiranja po specifi-
kaciji za seneno meso se lahko vkljucijo
goveje zivali, drobnica in kopitarji.«

Sledimo oznakam

Katero meso, ki ga lahko kupimo v Sloveniji,
je torej zares najkakovostnej$e? Po mnenju
Davida Sketa je najbolj kakovostno meso, pri-
delano v Sloveniji, ki nosi certifikat ekoloske
pridelave ali predelave, hkrati ima certifikat
seneno pridelano ali predelano meso in pa cer-
tifikat izbrana kakovost. Meso torej lahko
dard kakovosti mesa, ki zagotavlja, da je bila
Zival rojena, rejena, zaklana in razsekana na
obmocju Republike Slovenije. Torej najbolj
kakovostno meso bi z vidika uradno veljav-
nih predpisov poimenovali ekolosko-seneno
meso-IK (lahko ima vse Stiri oznacbe) pri
govedu, drobnici in kopitarjih ter ekolosko
meso - IK (lahko ima prvo, drugo in Cetrto
oznacbo) pri perutnini (glej oznake v
okvir¢ku).

Pomembna tudi zakol in
predelava

Za zaupanje potrosnikov so pomembne tudi
zahteve glede postopka zakola in predelave
mesnin. »V sheme kakovosti lahko vstopajo
samo odobreni, registrirani in certificirani
obrati za zakol Zivali in predelavo ter pro-
izvodnjo mesa. Vsak certificiran obrat za meso
mora vzpostaviti lastni identifikacijski sistem.
Klavnica v zakol lahko prevzame samo zdrav-
stveno ustrezne Zivali, vzrejene pod pogoji,
ki jih predpisuje dolo¢ena shema ali specifi-
kacijain to je treba dokazati z ustrezno doku-
mentacijo. Vsak zakol Zivali v klavnici nadzira
uradni veterinar, ki kontrolira celotno verigo
od sprejema zivali preko zakola, razseka ...
do trgovine.V procesu razseka, porcioniranja
in predelave mora biti meso, ki je certificirano,
oznaceno s posebnimi siframi in lo¢eno od
ostalega mesa,« pojasnjuje nas sogovornik.

Glavne prednosti mesa, ki je pridelano,
zaklano in predelano v Sloveniji, Sket vidi
v zagotavljanju sledljivosti od njive do
kroznika oziroma od vil do vilic, saj so vsi
postopki od reje do razseka in predelave
opravljeniv drzavi porekla surovine. To zago-
tavlja shema certificiranja izbrana kakovost.
Vzpostavljen je enoten sistem oznacevanja
izdelkov visje kakovosti, hkrati pa se dolgo-
ro¢no lahko poveca proizvodnja v nekaterih
sektorjih, kjer se uporabljajo slovenske
osnhovne surovine.

Kako kakovostno pa je meso, ki ga kupimo
pri posameznih kmetih? Slovenci zelo cenimo
»domace« — kaksna je kontrola na posamez-
nih kmetijah, ki nimajo certifikata? »Kontrola
na posameznih kmetijah je enaka za vse, tiste
s certifikatom kot tiste brez njega. Obrati za

predelavo, razsek morajo biti odobreni s strani
Uprave za varno hrano, veterinarstvo in var-
stvo rastlin (UVHVVR) in registrirani. Uposte-
vati morajo vsa merila, ki jih predpisuje vsa
splosna zakonodaja o varnosti zivil, higienskih
standardih in dajanjem mesa, mesnih izdel-
kov in mesnih pripravkov na trg. Prav tako
morajo izvajalci voditi vse evidence, zahtevane
s splosno zakonodajo in masne bilance. Nadzor
kmetijskih gospodarstev in predelovalcev
izvaja uradna inSpekcija za hrano pri UVHVVR
in veterinarska inSpekcija pri UVHVVR. Dodatni
kakovostni parametri pa so predpisani, kot Zze
prej omenjeno, z vsako shemo certificiranja
(eko, seneno, IK). Po izpolnjevanju vseh meril
se podeli izvajalcu certifikat v skladu s pripa-
dajoc¢o shemo certificiranja. Glede kakovosti
mesa, ki ga kupimo pri posameznih kmetih iz
lokalnega okolja, pa lahko z gotovostjo trdim,
daizpolnjuje vse osnovne standarde. Za lokal-
nega kmeta, ki nima certifikata iz ekoloske pri-
delave ali predelave, a prideluje in predeluje
lokalno meso, mesne izdelke in mesne pri-
pravke, je enacba LOKALNO=IDEALNO pravi
sinonim, da opise to lokalno kakovost.«

Samooskrba
Kako samooskrbni smo v Sloveniji zmesom?
»Samooskrba z mesom v Republiki Sloveniji
niha. Leta 2001 smo bili, na primer, stoodsto-
tno oskrbni z mesom. Leta 2021 se je samo-
oskrba z mesom v Sloveniji nekoliko znizala
in je bila 85-odstotna. Z izjemo prasi¢jega
mesa, ki ga vecino uvozimo (samooskrba je
le 43-odstotna), imamo pri konjskem, perut-
ninskem in govejem mesu ve¢jo vzrejo, kot
jo potrebujemo. Zal pa $e vedno vecine krme
ne pridelamo v Sloveniji, ampak jo uvozimo.
Preprostega odgovora na vprasanje, kolikSen
delez krme uvozimo, ni, vendar pa lahko
re¢em, da smo od uvoza mo¢no odvisni,« zatr-
juje Sket.

»Meso, ki nosi prej omenjene oznake (eko,
IK, seneno) je najbolj kakovostno meso, kiga

lahko kupimo v trgovini, pri mesarju ali pri
lokalnem predelovalcu. Vendar pa v Slove-
nijo uvozimo tudi veliko mesa iz tujine. To je
vec¢inoma konvencionalno meso in naj bi
izpolnjevalo le osnovna merila reje in prede-
lave, ki pa vsekakor ni tak$ne kakovosti, kot
je meso, pridelano oziroma predelano v Slo-
veniji. Izizkusenj in videnega na terenu lahko
trdim, da se vecina slovenskega mesa pridela
oziroma predela na ekstenziven nacin. Zivali
v ekstenzivni reji se po navadi pasejo, v krm-
nem obroku imajo veliko sena ali druge suhe
krme, krmil in krmnih mesanic dobijo le za
vzorec. Da gre Zival v zakol in predelavo, pre-
tece dlje ¢asa kot pri intenzivni reji - saj jo je
treba dlje krmiti, da dosezZe zelene rezultate.
Z vsakim nakupom slovenskega mesa prispe-
vamo k razvoju slovenskega kmetijstva in
podezelja ter pomagamo ohranjati delovna
mesta v kmetijstvu, kakor tudi v Zivilsko-pre-
delovalni industriji. Le tako bomo dosegli
visjo raven samooskrbe in zmanjsali uvoz
mesa iz tujine

Laboratorijsko meso?

Napovedujejo nam, da bomo v ne tako dalj-
ni prihodnosti jedli meso iz laboratorija. Zago-
tovo ima to svoje prednostiin slabosti, kaj pa
o tem meni nas$ sogovornik, ki je agronomin
po sluzbi tudi kmet? »V Sloveniji smo tradi-
cionalno navezani na dobro in zdravo hrano,
kijo pridelujemo in predelujemo na tradicio-
nalne nacine. Seveda menim, da se kako-
vostno meso pridela v hlevu, s trdim delom
in kmetovim garanjem. Pomembno je, kaksno
krmo Zival zauzije, da lahko potem predelo-
valciiztega ,iztisnejo’ le najboljse, da na kroz-
nik dobimo odli¢en, kakovosten in lokalen
kos mesa. To $e ne pomeni, da mesoizlabo-
ratorijev ne bo naslo poti do nasih kroznikov,
a je pot do tja e dolga. Vsekakor pa bo ob
hitrem povecevanju svetovnega prebivalstva
in podnebnih spremembah treba razmisljati
o novih moznostih pridelave hrane.«

Oznacbe za kakovost

Prva oznacba predstavlja Ekoloski standard na ravni Evropske unije in Slovenije. Dve
kljukici in ozna¢ba BIO v njih je ekoloski znak Instituta za kontrolo in certifikacijo in je
prostovoljna oznacba - oznacba se sme uporabljati vklju¢no s prvo ozna¢bo in mora
uporabnik zanjo vloziti vlogo pri kontrolnem organu IKC. Tretji znak predstavlja znak
za seneno meso (Zajamcena tradicionalna posebnost), Cetrti znak pa predstavlja Izbrano
kakovost Slovenija. Uporaba oznacb je dovoljena samo takrat, ko je kmetijsko gospo-
darstvo, predelovalni obrat, distributer ali trgovec pridobil pripadajoci certifikat za
posamezno shemo in je izpolnil vse zahteve tocke v postopkih certificiranja za dolo-
¢eno shemo. Nepooblaicena uporaba znakov ali poneverba je kaznivo dejanje.
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lesa, promet, resuspenzija in
tako imenovani sekundarni
delci.

Ko so vrednosti najvisje, je
najvecje onesnazenje prav iz
individualnih kuris¢.

Nove evropske smernice
zelo zniZujejo mejne in ciljne
vrednosti.

Onesnazenost zraka z delci

Avtorica: Maja Korosak

LY

Slovenci smo med tistimi drzavljani Evropske unije, ki dihamo bolj onesnazen zrak. Zakaj je tako? Slabo prevetrene
kotline in doline s pogostimi temperaturnimi obrati vplivajo na povisane ravni delcev. V zadnjih letih je k sreci opa-
zen trend zmanjsevanja. Vendar pa so izmerjene ravni obc¢asno, predvsem ob neugodnih vremenskih razmerah v
kurilni sezoni, 3e vedno zdravju Skodljive. In dobro se je pouciti glede Skodljivega vpliva onesnazenosti z delci na
nase zdravje, predvsem pa glede tega, kako se pred njimi zascititi.

Kaj sploh prispeva k visokim ravnem delcev
v zraku? Analiza virov delcev PM10 je poka-
zala, da ravni delcev v enaki meri zvisujejo
kurjenje lesa, promet, resuspenzija (ponovno
dvigovanje delcev, ki so se ze usedlina tla) in
tako imenovani sekundarni delci. K delcem
v zraku pomembno prispeva uporaba zasta-
relih kurilnih naprav v gospodinjstvih. V pro-
metu delci nastajajo kot posledica izpuha pri
izgorevanju goriva.

Vecja onesnazenost je v mestih

Iz cestnega prahu, ki je posledica obrabe
pnevmatik, se veliko delcev ponovno dvigne
v ozra¢je. Ve¢inoma se ti delci pojavljajo v
toplejsih mesecih, ko so ceste suhe.

Kot je znano, je povecana raven onesna-
Zenosti zraka z delci pogostejsa v vecjih
urbanih sredis¢ih, kjer je na enem mestu
veliko virov onesnazevanja zraka (promet,
industrija, kurisca). Ker pa se delci prenasajo
z vetrom in zaradi lokalnih znacilnosti, se
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ob¢asno pojavijo tudi na drugih obmogjih
zunaj mest. To se pogosto pojavi v slabo pre-
vetrenih manjsih kotlinah, kjer je poselitev
gostain je na obmocgju vecje stevilo drobnih
kuris¢ na trda goriva. Na Obali in na drugih
dobro prevetrenih obmogjih so podnebne
razmere ugodnejse in se onesnazenost red-
keje pojavlja.

Kaj so delci v zraku

Izraz delci PM10 in PM2,5 (iz angles¢ine Par-
ticulate Matter — PM) se uporablja za zelo
majhne delce trdnih in teko¢ih snovi, ki so
razprseniv zraku (plinu), kar se strokovno ime-
nuje tudi aerosol. Poznamo primarne in
sekundarne delce. Primarni delci pridejo v
zrak z neposrednimiizpusti, npr. izpusti avto-
mobilskih motorjev, $e posebej dizelskih, ob
gorenju, z dvigovanjem cestnega prahu ali
vulkanskimi izbruhi. Iz primarnih delcev v
ozracju lahko nastanejo delci drugacne
sestave ali sekundarni delci.

Vhladnih dnevih, torej pozimi, se ravni del-
cev v zraku povecajo. Raven onesnazenosti
zraka z delci pa se spreminja tudi ¢ez dan.
Obicajno sta glede koncentracije delcev
opazna dva vrhova, jutranji in vecerni, ki sta
predvsem posledica prometnih konic.

Vpliv delcev na dihala

Delci vstopajo v telo prek dihal. V dihalih
sprozijo oksidativni stres in vnetje, ki drazita
dihala, povzroc¢ata kaselj in otezujeta
dihanje. Delci poslab3ujejo obstojece akutne
in kroni¢ne bolezni dihal (npr. kroni¢ne
obstruktivne plju¢ne bolezni ali astme). Ce
jeizpostavljenost onesnazenemu zraku dol-
gotrajnejsa, se razvije kroni¢na vnetna reak-
cija in trajno okvari plju¢no tkivo ali pa
poslabsa plju¢no funkcijo. Pri otrocih je
dokazano, da je izpostavljenost povisanim
koncentracijam delcev povezana z astmo.
Izpostavljenost onesnazenemu zraku z delci
prav tako dokazano povzroca plju¢nega
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raka. Mednarodna agencija za raziskave raka
(IARC) je onesnazenost zunanjega zraka in
delce PM10 oznacila kot tiste, pri katerih gre
za rakotvorne snovi za ljudi!

Najmanijsi delci (PM2,5 in UFP) iz dihal vsto-
pajo v kri in potujejo v razli¢na tkiva, kjer
povzrocajo oksidativni stres in vnetje. Pov-
zrocajo in pospesujejo tudi nastanek atero-
skleroze. Oksidativni oziroma vnetni stres
se zacne v pljucih in se razsiri v sistemski
krvni obtok. Kri lahko postane bolj viskozna,
nastanejo lahko krvni strdki, zvisa se lahko
krvni tlak, in to lahko povzroc¢i mozgansko
kap. Delci povzroc¢ajo motnje sr¢nega ritma
in sr¢ni infarkt.

Oksidativni stres in vnetje zaradi delcev v
zraku sta povezana tudi z nastankom nevro-
loskih bolezni, kot sta parkinsonova in alzhei-
merjeva bolezen, pa tudi z diabetesom tipa
dva.

Kar 4,2 milijona prebivalcev naj biv letu 2019
po ocenah Svetovne zdravstvene organiza-
cije umrlo prezgodaj zaradi izpostavljenosti
onesnazenemu zunanjemu zraku. Onesna-
Zeni zrak z delci pa predstavlja najvecje oko-
lijsko tveganje za zdravje evropskih prebival-
cev, torej tudi pri nas.

To, kako bodo delci vplivali na zdravje, je
odvisno tudi od njihove velikosti. Ce so delci
vedji od 10 um, se ustavijo v zgornjih dihal-
nih poteh, torej nosu in obnosnih votlinah.
Ce so delci manjsi od 10 um, lahko potujejo
v spodnje dihalne poti. Ce so delci manjsi
od 2,5 um, pa prodrejo v plju¢ne mesicke.
Od tam vstopajo neposredno v krvni obtok
in s krvjo se razsirijo v razli¢na tkiva, kjer
povzrocijo oksidativni stres in vnetje. Ultra
fini delci lahko v nosno-zrelnem prostoru
vstopijo prek vohalnega Zivca v mozgane.
Cim manjsi so delci, tem bolj so nevarni
(mocnejsi oksidativni stres, vnetna reakcija,
vstop v druge organe).

Pomembna pa je tudi sestava delcev. V
veliki vecini je glavna sestavina delcev ogljik,
na katerega se lahko vezejo nevarne snovi.
Za zdravje so nevarne predvsem kovine ozi-
roma elementi (Zelezo, baker, svinec, kadmij,
nikelj, arzen, Zivo srebro), saj poskodujejo
dedni material in povzrocajo vnetje. Nevarne
za zdravje pa so tudi hlapne organske spo-
jine, ki prav tako poskodujejo dedni material
in so rakotvorne.

Kaksno tveganje za zdravje predstavlja one-
snazenost zraka z delci PM za razli¢ne sku-
pine prebivalstva? Delci v zraku $kodljivo
delujejo na vse ljudi, $e posebej pa so za nji-
hove ucinke ranljive naslednje skupine:
dojenckiin otroci, starejsi odrasli, nosecnice,
ljudje z boleznimi srca in ozilja, ljudje z bolez-
nimi dihal in bolniki z diabetesom.

Zakaj imajo otroci, tudi zdravi, ob izpo-
stavljenosti onesnaZzevalom zraka vecje tve-
ganje za zdravje? Otroci prezivijo daljsi ¢as
zunaj kot v povpre¢ju odrasli, telesno so
aktivnejsi in glede na tezo vdihnejo vec¢
zraka, to pa seveda vpliva na njihova pljuca,
ki se Sele razvijajo. Poleg tega so dihalne poti
dojenckov in otrok oZje, imunski sistem
Sibkejsi.

Pri starejsih obstaja tveganje za zdravje
ze zaradi kratkotrajne izpostavljenosti one-
snazenemu zraku. Pri njih so namre¢ bolezni
srcain ozilja in dihal (lahko tudi $e ne odkrite)
pogostejse kot pri drugih skupinah. S sta-
rostjo upadajo tudi pomembni fizioloski pro-
cesi, kar vklju¢uje Sibkejsi imunski sistem.

Bolj ogrozeni zaradi onesnazenega zraka
z delci so tudi bolniki s kroni¢nimi plju¢nimi
boleznimi (npr. astmo in KOPB).

Pri bolnikih z boleznimi srca in ozilja
(visok krvni tlak, popuscanje srca, Zilne bolezni,
kot so npr. bolezni koronarnih arterij) obstaja
povecano tveganje za akutne sré¢no-zZilne
dogodke, povzro¢eno z onesnazevaliiz zraka.

»Cim manysi so delci, tem
bolj so nevarni (mocnejsi
oksidativni stres, vnetna
reakcija, vstop v druge
organe)«

V zimskem ¢asu se rednemu gibanju na zraku
seveda ne bomo odrekli. Ob tem paje ob vre-
menski napovedi priporocljivo spremljati tudi
napovedioziroma rezultate meritev kakovo-
sti zraka.

Nacionalniinstitut za javno zdravje (N1JZ)
ob povisanih vrednostih delcev v zraku pri-
poroca vsem, $e posebno pa ranljivim skupi-
nam (dojencki in otroci, starejsi odrasli, sr¢ni
in pljucni ter sladkorni bolniki), da bivanje na
prostem omejijo na ¢as v dnevu, ko je ones-
nazenost najnizja, torej ne zjutraj in ne zve-
Cer! Priporocajo tudi, da se izogibamo blizini
prometnih cest, najbolje je, da se gibamo v
parku ali gozdu, pritem pa vendarle neizva-
jamo intenzivnejsih telesnih dejavnosti. Spre-
hod naj zado3ca. Pozorni bodimo na
simptome, kot sta kaselj ali pomanjkanje

sape. To naj bo opozorilo, da telesne napore
zmanjsamo.

Meritve in napovedi kakovosti zraka za
obmogja, kjer smo, lahko spremljamo na
povezavi http://rte.arso.gov.si/zrak/kako-
vost%20zraka/podatki/ampy/, $e priporocajo
na NJZ.

Tanja Kolosa, vodja sektorja za kakovost
zraka na Agenciji RS za okolje, je povedala,
da dobivajo veliko klicev ljudi, ki so zaskrbljeni
glede onesnaZenosti zraka z delci. »V Slove-
niji hitro vidimo, ¢e nekdo onesnazuje zrak.
Sami sebe pa ne vidimo in se ne vprasamo,
kaj bi lahko naredili, da bi bilo tega onesna-
Zenja manij,« je kriti¢na in Se pove, da so naj-
ve(ji vir onesnazenja z delci — in na to posa-
meznikilahko vplivamo - individualna kuris¢a
in promet. Ko so vrednosti najvisje, je najve-
¢je onesnazenje prav izindividualnih kurisc.
Nimamo sistema, ki bi prepovedoval in kazno-
val nepravilno kurjenje in neustrezno upo-
rabo kurilnih naprav.«

Kdaj so vrednosti delcev PM v zraku pre-
sezene? »V Slovenski uredbi o kakovosti zraka,
ki je seveda usklajena z evropskimi smerni-
cami, so predpisane le dnevne vrednosti za
delce PM10, za PM2,5 pa le letne vrednosti.
To pomeni, da pri PM2,5 povprecna letna
vrednost ne sme preseci ve¢ kot 20 mik-
rogramov na kubi¢ni meter na posameznem
merilnem mestu. Pri PM10 je povprec¢na
mejna vrednost 40 mikrogramov na kubicni
meter, dnevna mejna vrednost pa je 50 mik-
rogramov na kubi¢ni meter, lahko je prese-
Zena 35-krat v koledarskem letu. Na Agen-
ciji javnost obves¢amo, ¢e vidimo, da so
vrednosti presezene vec dni zapored ali ¢e
bi videli, da bi bile zelo visoke. Ce je vred-
nost delcev presezena le en dan, opozorila
neizdamo. V trenutni zakonodaji ni predpi-
sanega nacina opozarjanja, v nasprotju,
denimo, z vrednostmi ozona poleti, ko je
natan¢no doloceno, ob katerih vrednostih
morajo biti ljudje obvesceni. Tako smo si
sami postavili smernice in opozorilo izdamo
takrat, ko je ve¢ dni vrednost presezena nad
75 mikrogramov. Veckrat bi opozarjali, manj-
Si bi bil u¢inek,« je prepri¢ana nasa sogovor-
nica. V Sloveniji je 24 merilnih mest, ki so
vecinoma postavljena v najvecjih slovenskih
mestih.

Kaksne so napovedi glede onesnazenja,
aligremo v smeri ve¢jega onesnazenja z delci
ali nam ga vendarle uspe omejevati bolje?
»Zadnji trendi kazZejo, da se ravni delcev
zmanjsujejo. V zadnjih nekaj letih ni bilo ve¢-
jih preseganj. Konec novembra 2024 pa je bila
sprejeta nova evropska smernica, ki zelo zni-
zuje merila mejnih in ciljnih vrednosti. Po teh
merilih bomo ob nespremenjenem stanju
marsikje dovoljene meje presegli. Smernica
mora biti sprejeta v nas pravni red do leta
2026, drzava pa bo delezna kazni po letu
2030, ¢e meril ne bo dosegla.«
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lahko opomnijo, da cenimo
Zivljenje.

neizogibno realnost in opomin,
da je zivljenje minljivo.

nacin sooc¢anja z minljivostjo.

Strah pred smrtj

Avtorica: Katja Stucin
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Pretiran strah pred smrtjo se strokovno imenuje tanatofobija. Pesti pescico. Pri mnogih pa misel na smrt vzbudi nela-
godje, neprijeten obcutek, rahel strah ... Nekateri vendarle smrt sprejemajo kot del Zivljenja, ki ga skusajo izkoristiti
v vsakem trenutku. Vsekakor pa je smrt $e vedno tabu tema. Osvetljevati nam jo je pomagala pesnica in predstavnica
za odnose z javnostmi Slovenskega drustva Hospic Katjusa Stingl.

O boleznih, umiranju ali celo smrti se

nacelomane pogovarjamo. Zakajje po vase
tako?
To so teme, ki vzbujajo mocne Custvene
odzive in strah. V nasi kulturi smo pogosto
navajeni, da se izogibamo neudobnim in
bolecim temam, ker se bojimo soociti z lastno
smrtnostjo in ranljivostjo. Mislimo, da nas
taksni pogovori lahko obremenijo ali nas
spomnijo na neprijetne resni¢nosti Zivljenja,
dostikrat smo bili tako tudi vzgojeni, spre-
memba zakoreninjenih vzorcev in prepri¢anj
pa seveda zahteva globok vpogled vase, od
Cesar pa tudi bezimo. Ravno zaradi te tabuiza-
cije je pomembno, da o tem govorimo, saj
lahko na ta na¢in zmanjsamo strah in osam-
lienost, ki ju ljudje mnogokrat obcutijo, ko se
soocajo z boleznijo ali umiranjem. Odprti
pogovori o smrti nas lahko opomnijo, da
cenimo Zivljenje in povezave, ki jih imamo z
drugimi, da nismo sami.

Jedojemanje smrtipogojeno s starostjo?
Mladi ljudje se ve¢inoma ne ukvarjajo z
umiranjem, e niso obkrozZeni s kaksno
tovrstno izkusnjo, v srednjih letih je teh Ze
ve¢, ko se clovek postara pa, hoces noces,
vsevecljudirazmisijatudioslovesu... Kako
vsplosnem dojemamo smrtv razli¢nih sta-
rostnih obdobjih?

Bi rekla, da je res, ¢eprav dopusc¢am, da se
vedno najde kaksna izjema. Mladi se veci-
noma ne ukvarjajo z umiranjem, ker se jim
zdi smrt nekaj oddaljenegain abstraktnega.
Njihova zZivljenja so osredotocena na prihod-
nost, osebne cilje in izku3nje, zato smrt ni
nekaj, kar bi bilo na njihovem dnevnem redu.
Kadar pa mladi dozivijo izgubo ali se soocijo
z boleznijo, jih to lahko prav tako moc¢no
zaznamuje in spremeni njihov pogled na Ziv-
lienje.V srednjih letih se za¢ne vec ljudi zave-
dati minljivosti, pogosto zaradi izgube star-
Sev, prijateljev ali lastnih zdravstvenih tezav.

Ta obdobja lahko sproZijo globoko refleksijo
in premislek o zZivljenju, vrednotah in odno-
sih. Za mnoge je to cas, ko se za¢nejo resno
soocati z vprasanji smisla in zapuscine, ki jo
bodo pustili za seboj.

Starejsi ljudje, Se posebej tisti, ki se soo-
¢ajo zlastno umrljivostjo ali kroni¢nimi bole-
znimi, dojemajo smrt kot nekaj neizogibnega
in naravnega. Pri njih so misli o smrti bolj pri-
sotne, kar pa ne pomeni nujno, da so nega-
tivne. Veliko starejsih ljudi razvije globoko
modrost in sprejemanje zivljenjskega cikla,
ki vkljucuje tudi smrt, seveda pa so tudi posa-
mezniki, ki imajo kljub starosti $e vedno pri-
soten velik strah pred smrtjo.

Hospicsiprizadeva spremeniti dojema-
nje smrti. Kaksno je vase poslanstvo?
Prizadevamo si pomagati ljudem, da se
soocijo z umiranjem in smrtjo na bolj odprt
in socuten nacin. Nase poslanstvo je podpreti
umirajoce in njihove bliznje, da se laZje spo-
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»QOdprti pogovori o smrti
nas lahko opomnijo,
da cenimo zivljenje in
povezave, ki jih imamo z
drugimi, da nismo sami.«

padajo s tem zelo posebnim obdobjem, ki je
hkrati tudi priloznost za poglobljene pogo-
vore in povezovanje, da vsakemu omogocimo
dostojanstveno zadnje obdobje zZivljenja in
podporo, ki jo potrebuje. Hkrati s svojimi pro-
jekti, kot je recimo Soocanja s smrtjo, ki ga
vodi fotograf Matija Tomc, ozave$¢amo sirso
javnost o pomenu odprtega pogovora o
smrti, saj verjamemo, da je ena izmed poti
do ¢loveskega srca tudi umetnost, s ¢Cimer
lahko prispevamo k bolj so¢utni in razume-
vajoci druzbi.

Nam lahko na kratko predstavite ome-
njeni projekt?
Projekt Soocanja s smrtjo, ki ga je zasnoval
fotograf Matija Tomc v sodelovanju s Slo-
venskim drustvom Hospic, spodbuja razu-
mevanje minljivosti in povezuje Zivljenje ter
smrt skozi umetnost. Gre za fotografski
diptih: prvi posnetek je portret hudo bolne
osebe na izbranem umetniskem ozadju,
drugi pa fotografija po njeni smrti. Projekt
bo predstavljen na razstavi in v knjigi. V
sodelovanje se lahko vkljucijo hudo bolni,
ki si Zelijo umetniskegaizrazain so pripravl-
jeni na soocenje z umiranjem ob podpori
ekipe Hospica. Sodelovanje je prostovoljno,
pri polni zavesti in javno, s podpisom imena
in priimka. Prijave so mozne na spletni strani
facing-death.com ali prek Slovenskega dru-
Stva Hospic.

Kako pa naj bi dojemali smrt, da nas to
ne bi hromilo, ko smo se Zivi? Kajlahko sto-
rimo, da omilimo morebiten strah?
Namesto da se je bojimo ali jo ignoriramo, bi
jo morali sprejeti kot neizogibno realnost, ki
nas opominja, da je Zivljenje dragoceno in min-
ljivo. Klju¢no je, da se nauc¢imo Ziveti polno in
prisotno v vsakem trenutku, ceniti svoje odnose
in najti smisel v vsakdanjih stvareh. Mnogo je
nacinov, kako ¢lovek omili svoj strah pred
smrtjo, vse pa vodijo k Sirjenju zavedanja,
ljubezni. To lahko dosezemo z razli¢nimi prak-
sami, od ¢uje¢nosti, meditacije, umetniskega
izraZzanja, pogovorov, soocanja z nasimi trav-
mami, strahovi ... Sama pogosto pravim, da
moramo veckrat »umreti«, da za¢nemo zares
Ziveti. Kaj to pomeni? To so »male smrti« nasega
ega, ki so nujno potrebne, saj se le natanacin
izlus¢i nase bistvo in tisto, kar je v Zivljenju zares
pomembno. Clovek, ki ljubi Zivljenje, zaupa
vase in visje dobro, ve, da je vedno vse prav
tocno tako, kot je, in se ne boji smrti.

Strah pred smrtjo lahko potemtakem na
¢loveka deluje celo pozitivno. Zavedanje
nas opominja, da zZivimo bolj polno, da
izkoristimo dan, ¢as. Se moramo po vase
zavestno opominjati, da nam je odmerjen
¢as tu in zdaj? Na kaksne nacine lahko to
storimo?

Ce tega ne bomo ozavestili sami, nas bo slej
ko prej opomnilo zZivljenje. Najprej milo in
narahlo, ¢e ne bomo slisali, bodo opozorila
glasnejsa. Neprisotnost in izguba stika s sabo
ima svojo ceno. Dokler tega, da smo minl-
jivi, ne ponotranjimo in zares tako Zivimo, si
lahko seveda pomagamo. Z dnevno reflek-
sijo, razmisljanjem o tem, na kateri tocki Zivl-
jenja smo, kaj si zelimo, kam gremoin s kom.
Pri tem nam je lahko v oporo tudi pisanje
dnevnika. Dodala bi $e postavljanje priori-
tet, da svoj ¢as in energijo vlagamo v tisto,
kar nam je resni¢cno pomembno in kjer nam

igra srce. Velik del nasega zivljenja so tudi
odnosi. Ti naj bodo iskreni, ¢utni, da se
zavemo njihove dragocenosti in smo zanje
tudi hvalezni. Pa ne le za odnose. Hvalez-
nost je pot do lahkotnejsega bivanja, srece,
obcutkov topline in ljubezni. Hvalezni smo
lahko zZe za to, da se zjutraj zbudimo in je
pred nami nov dan, poln novih priloZznosti,
in lahko vse naredimo drugace, boljse. Ena
od, vsaj zame, pomembnih zadev pa je tudi
odpuscanje. Da v sebi ne nosimo zamer, kaj
bi kdo moral, da nismo prezeti s krivdo, saj
so to velika bremena, zaradi katerih nas je
tudi strah umreti, ¢e niso razresena.

Se ena pozitivna posledica strahu pred

smrtjo je lahko vecja previdnostin zmerno
ukrepanje za zmanjsanje tveganja. Tako
lahko smrt celo preprecimo. Seveda, ne v
pretiraniobliki. Pretiran strah pred smrtjo
je motnja, ki ¢loveka hromi in je pritakem
posamezniku ali posameznici potrebna
strokovna pomoc. Kdaj pravzaprav govo-
rimo o pretiranem strahu?
Ta odgovor bi prepustila strokovnjakom, saj
nisem specialist s tega podro¢ja, povem
lahko le svoje mnenje. Zame je pretiravanje
vse, kar vpliva na nase Zivljenje do te mere,
da rusi harmonijo in nas ovira pri vsakdanjih
opravilih. To se lahko kaZe v motnjah spanca,
izogibanju situacijam, ker jih dojemamo kot
potencialno nevarne, omejevanje socialnih
stikov, nenehno iskanje zagotovil, v primeru
strahu pred smrtjo morda tudi zdravniskih,
da smo zdravi, strah se lahko izraza tudi v
telesnih simptomih, kot so hitro bitje srca,
pani¢ni napadi, potenje ... Pomembno je,
da si priznamo, daimamo na tem podrocju
izziv, in ga zatnemo aktivno resevati.

Kaksne so vase dejanske izkusnje, ko se

srecujete zljudmi, kise soocajo s smrtjo. Jih
je ve¢inoma strah ali so pomirjeni s to
mislijo?
Moje in izku$nje nasih prostovoljk in prosto-
voljcev so zelo raznolike. Vsak posameznik
ima edinstven nacin sooc¢anja z minljivostjo,
kar je odvisno od 3tevilnih dejavnikov,
vklju¢no z njihovo osebnostjo, Zivljenjskimi
izkusnjami, podporo bliznjih in njihovimi vre-
dnotami. Tisti, ki so pomirjeni z mislijo na
smrt, so nasli nacine in sprejeli smrt kot
naravni del Zivljenjskega cikla. V svojih zadnjih
dnehiscejo mir, razresitev odnosov, hvalezni
so zato, kar je bilo. Po drugi strani pa se neka-
teri ljudje soocajo z globokim strahom pred
smrtjo. Ta strah lahko izhaja iz negotovosti
glede tega, kaj sledi po smrti, iz obcutka, da
niso izpolnili svojih Zivljenjskih ciljev ali iz
skrbi za svoje ljubljene, ki jih bodo zapustili.
Vtakih primerih je klju¢nega pomena, da jim
nudimo podporo, soCutje in razumevanje.
Pogovori o njihovih strahovih in obc¢utkih,
pomoc pri urejanju nedokoncanih zadev ter
zagotavljanje custvene podpore lahko poma-
gajo zmanjsati njihov strah in jim omogocijo
mirnejsi prehod. Vsaka izku$nja je edinstvena
in nas opominja na vrednost socutja, empa-
tije in ¢loveske povezanosti.
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Kako se zascititi
okuzbami?

Avtorica: Katarina Ravnik
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Pred okuZbami z respiratornimi virusi in pnevmokoki se lahko zavarujemo na razli¢ne nacine. Zelo veliko je odvis-
no od nas samih in za doloCene ukrepe ne potrebujemo denarja. PiSemo o tem, kako okrepimo imunski sistem, o
moznih cepljenjih in vseh drugih ukrepih za zas¢ito pred okuzbami.

Nas imunski sistem, ¢e deluje normalno, raz-
likuje med snovmi, ki so telesu lastne, in tis-
timi, ki so tuje. Odziva se le na snovi, ki jih pre-
pozna kot »sovrazne«. Del imunskega sistema
deluje splosneje, nespecifi¢no, drugi del pa
se vzpostavi med Zivljenjem na podlagi izku-
Senj in stika z razli¢nimi patogeni. Vzpostavi
se tudi imunski spomin, ki je pri nekaterih
okuzbah trajen, zato za doloc¢enimi boleznimi
zbolimo le enkrat v Zivljenju in cepljenje proti
njim pusca trajno imunost. Pri okuzbah, kine
puscajo trajne imunosti, je cepljenja treba
obnavljati. Tu naj poudarimo, da se tudi mik-
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roorganizmi prilagajajo in spreminjajo, tako
da pri posameznih virusih in bakterijah
poznamo vec razli¢nih tipov. Tudi zaradi tega
se lahko okuZba ponovi ali pa cepljenje nima
pravega ucinka, saj je tezko zajeti vse tipe.

Okrepitevimunskega sistema

Kako lahko okrepimo svojo odpornost? Kot je
povedala Ines Kebler, dr. med., spec. jav-
nega zdravja, iz celjske obmocne enote
Nacionalnega instituta za javno zdravje, je zelo
veliko odvisno od nas samih, veliko lahko nare-
dimo sami za to, da okrepimo svoj imunski sis-

tem. Za to ne potrebujemo posebnih pripo-
mockov. »Poskrbimo za redno dnevno gibanje

na svezem zraku. Ni potrebno, da stato ravno

tek ali kolesarjenje. Zadostuje sprehod, lahko

tudile okoli bloka. Dnevno naj bi preziveli vsaj

pol ure na sveZzem zraku. Pomembno je tudi

prehranjevanje oziroma vnos ustreznih hranil.
Z raznovrstno prehrano naj bi zauzili vse

potrebne vitamine in minerale, ki jih nase telo

potrebuje za optimalno delovanje. Velikokrat
pozabimo nato, da je za krepitevimunskega

sistema izjemnega pomena tudi dovolj spanja

in pocitka nasploh,« razlaga Ines Kebler.
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Krepitevimunskega sistema je seveda dol-
gotrajen procesin najbolje je, da se ukrepov
drzimo ves cas injih vklju¢imo v svoj vsakdan.
Z zdravim Zivljenjskim slogom ne krepimo le
imunskega sistema, ampak tudi preprecu-
jemo razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

Imunski sistem okrepimo tudi s ceplje-
njem in sis tem zagotovimo mocnejso zas¢ito
pred dolocenimi virusi in bakterijami.

Brez vitamina D ne gre

V zimskem casu nase telo z normalno izpo-
stavitvijo soncu ne more zagotoviti ustrezne

proizvodnje vitamina D, zato je v tem ¢asu

pomembno dodajanje tega vitamina, opo-
zarja. Pediatri so zaradi sploSnega pomanj-
kanja vitamina D v populaciji otrok in

pomembnosti tega vitamina za normalno

rastin razvoj priporocilinadomes¢anje tega

vitamina vsem otrokom do 18. leta, $e pose-
bej pa otrokom z razli¢nimi kroni¢nimi bolez-
nimi, debelostjo ali temnejSo poltjo. Ker ga

samo s prehrano ne dobimo v zadostni koli-
¢ini, je pomembno nadomes¢anje s prepa-
rati, ki so preverjeni in kakovostni.

Na ZZZS so sicer pozneje nekoliko razsirili
seznam oseb, ki jim lahko osebni zdravnik
predpise vitamin D na recept v breme zdrav-
stvenega zavarovanja. Od takrat lahko zdrav-
nik recept za nadomescanje vitamina D pred-
pise tudi osebam, ki zaradi zdravstvenih
razlogov pretezno bivajo v zaprtih prostorih
in so visoko ogrozeni za hudo pomanjkanje
vitamina D.

V Sloveniji obstaja tezava pomanjkanja
vitamina D med starostniki in kroni¢nimi bol-
niki. Gre za ranljivi skupini, kjer je v primeru
respiratorne okuzbe potek bolezni obi¢ajno
tezji, prognoza pa slabsa v primerjavi z
aktivno populacijo.

Vitamin D $e vedno lahko na recept dobijo
otroci do prvega leta starosti za prepreceva-
nje in zdravljenje osteopenije in rahitisa, do
18. leta starosti pa pripadam le tistim z dejav-
niki tveganja. To so, na primer, otroci s kro-
ni¢nimi boleznimi, ki so redno obravnavani

pri subspecialistih, otroci, ki so predebeliin
otroci s temno poltjo.

Iz zdravstvenega zavarovanja lahko vita-
min D dobijo tudi bolniki z osteopenijo in
osteoporozo, pri zdravljenju kroni¢nih led-
vi¢nih bolezni, ledvi¢ne osteodistrofije, hipo-
paratiroidizme in hipofosfatemic¢nega rahi-
tisa; zmalabsorbcijo in drugimi motnjami, ki
povzrocajo pomanjkanje vitamina D; pri dol-
gotrajnem zdravljenju s sistemskimi gluko-
kortikoidi ter za nadomescanje vitamina D
pri zdravljenju kostnih zasevkov. Vitamin D
si lahko kupimo tudi sami v lekarni.

Cepljenje

Katera cepljenja se priporocajo v tem ¢asu?

»Priporo¢amo cepljenja proti gripi, covidu in

pnevmokoknim okuzbam, od leto3nje jeseni

je mozno tudi cepljenje proti RSV (respirator-
nemu sincicijskemu virusu). Vsa cepljenja so

$e posebej priporocljiva za osebe, starejse

od 65 let, in kroni¢ne bolnike. Vsaka bolezen

pa ima svoje posebnosti. Nose¢nicam poleg

gripe priporo¢amo 3e cepljenje proti oslov-
skemu kaslju in RSV,« razloZi nasa sogovor-
nica ter dodaja, da se cepljenje proti gripi pri-
poroca Sirokemu naboru oseb: vsem starejsim

od 65 let, kroni¢nim bolnikom ne glede na

starost, nose¢nicam (gripa pri njih lahko

poteka v tezji obliki, poleg tega s cepljenjem

s protitelesi »opremimo« tudi novorojencka)

in majhnim otrokom (od $estih mesecev do

dveh let). »Cepljenje proti gripi se priporoca

tudi osebam z izjemno ¢ezmerno telesno

tezo. Prav tako se priporoca vsem zdravstve-
nim delavcem in vsem drugim, ki pri svojem

delu prihajajo v stik z ve¢jim stevilom ljudi.«

Cepljenje proti covidu se priporoc¢a vsem
oskrbovancem domov starejsih ob¢anov in
oskrbovancem socialnovarstvenih zavodoy,
vsem starejSim od 65 let in vsem kroni¢nim
bolnikom.

Virusna obolenja ustvarjajo ugodne raz-
mere za prodor bakterij, zato nasa sogovor-
nica priporoca tudi cepljenje proti pnevmo-
koknim okuzbam. Komu se priporoca? »To

() aminoplus immun

Vas plus za vaso odpornost

——
STADA
—~— —

©
S
K
@
]
H
H
©
2
£
=
ES
°
3
8
o
b
&
g
c
=
)
g
S
o
S
S
<
<
3
=
a

Aminoplus® immun je prehransko dopolnilo z izbrano kombinacijo
aminokislin, vitaminov in mineralov.
Vitamini C, B, in B,, imajo vlogo pri delovanju imunskega sistema ter prispevajo k zmanjsevanju
utrujenosti in izérpanosti.

®

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano ter zdrav Zivljenjski slog.
Pomembno opozorilo: Tega prehranskega dopolnila ne smejo uporabljati osebe s cirozo jeter in osebe, ki so utrpele sréni infarkt.

Izdelek ni primeren za nose¢nice, dojece matere ter otroke in mladostnike, mlajse od 18 let. Izdelek je primeren za uporabo le pri
zdravih odraslih osebah.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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cepljenje se prav tako priporoca osebam, sta-
rejsim od 65 let, kroni¢nim bolnikom ne glede
na starost, posebe;j tistim, ki imajo stanja, ki
slabijo imunski sistem, na primer rakava obo-
lenja, ali pa jemljejo terapijo, ki zavira imun-
ski sistem.«

Po besedah Ines Kebler so vsa cepiva
tak3na, da se lahko kombinirajo z drugimi
cepivi. Obi¢ajno se proti gripi in pnevmoko-
knim okuzbam cepi hkrati. Ni pa zadrzkov, ¢e
nekdo Zeli opraviti vec cepljenj naenkrat.

Brezplaéna cepljenja

Naj povzamemo, katera cepljenja se za zava-
rovance izvajajo brezpla¢no: v letosnji sezoni
sta cepljenje proti gripi in cepljenje proti
covidu brezplacni za vse, ki imajo urejeno
zdravstveno zavarovanje. Cepljenje proti RSV
je brezpla¢no za nosecnice. Cepljenje proti
pnevmokokom poteka z razli¢nimi cepivi in
obstajajo razli¢ni pogoji glede tega, kdo je
upravicen do brezpla¢nega cepljenja. Od lani
je polisaharidno cepivo proti pnevmokokom
brezpla¢no za vse starejSe od 65 let oziroma
za vse bolnike s kroni¢nimi obolenji, ne glede
na starost. Konjugirana pnevmokokna cepiva
pa so brezpla¢na za osebe s specifi¢nimi
zdravstvenimi indikacijami.

Kateri so Se drugi ukrepi pred
zaséito pred virusi?

Keblerjeva $e pove, da poleg Ze nastetih ukre-
pov, kot so zdrava prehrana in zadostno
gibanje ter zracenje, lahko zelo veliko nare-
dimo z umivanjem rok. »Roke umijemo vsa-
kokrat, ko pridemo domov. Drugi ukrep je,
da bolni ostanemo doma in ne Sirimo okuzbe
na druge ljudi. Pomembna je tudi ustrezna
higiena kaslja in brisanja nosu. Kasljamo in
kihamo v rob¢ek ali v rokav, za brisanje nosu
uporabimo rob¢ek za enkratno uporabo, ki
ga po uporabi takoj zavrzemo. Velik pomen
za omejevanje okuzb pa ima tudi ustrezno
in uc¢inkovito prezracevanje prostorov. Vec¢-
krat dnevno odpremo okna na steZaj in zago-
tovimo, da se zrak zamenja.«
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Avtorica: Maja KoroSak

Pozimi je na
udaru tudi grlo

Tezave z grlom so Se posebej pogoste pozimi, nekatere so samo neprijetne in minejo v nekaj dneh, druge so lahko
dolgotrajnejse in jih je treba zdraviti. Bolecina v grlu, peko¢ obcutek, obcutek sluzi, potreba po odhrkavanju in hripa-
vost so najpogostejsi simptomi vnetja grla (laringitisa) ali podobnih tezav z grlom.

O tem, kateri so vzroki za te tezave in zakaj
se najpogosteje pojavljajo prav pozimi, smo
se pogovarjali z dr. Tanjo Sokli¢ Kosak, dr.
med., specialistko otorinolaringologije.
Spregovorila je tudi o tem, kako razlikujemo
virusno in bakterijsko vnetje grla in zakaj je
to razlikovanje pomembno. Kako je lahko
zatekanje zelod¢ne vsebine v zadnji del grla
hkrati vzrok in tudi posledica kaslja, v katerih
primerih se moramo odpraviti k zdravniku in
kako si lahko pomagamo tudi sami.

Delcidrazijo dihala

Zakaj je torej vnetje grla ali laringitis pozimi
pogostejsi? »Pozimi je v zraku veliko vodnih
kapljic, ki omogocajo prenasanje virusov in
bakterij ter hitro Sirjenje prehladov in drugih
okuzb dihal. V tem letnem ¢asu se tudi daljsi
¢as zadrzujemo v notranjih prostorih, kjer se
okuzbe lazje prenasajo. Sluznico dihal
dodatno drazi suh zrak, ki je v zaprtih, ogre-
vanih prostorih. Tezave pa lahko Se povecajo
izpostavljenost cigaretnemu dimu in kro-
ni¢ne tezave z refluksom,« pojasni Sokli¢
Kosakova.

»Zrak je pozimi bolj onesnaZen in delci v
njem drazijo nasa dihala. Najbolj obcutljivi
so bolniki z alergijami, pa tudi s kroni¢nimi
boleznimi dihal, kot sta astma in bronhitis,
ter bolniki, ki prejemajo imunosupresivno
terapijo, ki jih imunsko oslabi. Na udaru so
tudiljudje, ki poklicno veliko govorijo. Zaradi
povecanih govornih obremenitevimajo bolj
napete misice vratu, to misi¢no napetost
mrzel zrak $e dodatno poslab3a,« razlaga nasa
sogovornica.
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Razlikovanje virusnega vnetja
grla od bakterijskega

Kako lo¢imo virusno vnetje grla od bakterij-
skega? »Simptomi in znaki virusne in bakterij-
ske okuzbe grla so zelo podobni. To so bole-
¢ine, praskanje, drazenje v grlu, srbenje in
obcutek suhega grla. Vsi ti simptomi se stop-
njujejo do kaslja, ki je lahko drazec¢ ali produk-
tiven (z izmeckom oziroma izpljunkom).
Simptom vnetega grla je tudi stridor pri vdihu,
to so glasni, sikajo¢i in piskajoc¢i Sumi pri
dihanju zaradi otekline in zozitev zgornjih
dihalnih poti. Bakterijsko in virusno vnetje pa
se razlikujeta po videzu izmecka, ki ga bolnik
izkaslja. Pri bakterijskem vnetju je ta obic¢ajno
gnojen —bel, zelen ali rjav, pri virusnem je pro-
zoren, vcasih le rahlo obarvan. A to razliko-
vanje ni zanesljivo, saj je tudi pri virusnem
vnetjuizmecek lahko obarvan, ¢e dlje ¢asa stoji
vdihalih, preden gaizkasljamo. Najbolj zane-
sljivo lahko razlikujemo ta dva vzroka okuzbe
s pregledom krvi, saj bakterijsko vnetje pokaze
povecan C-reaktivni protein (CRP, kazalec
vnetja), povecano stevilo levkocitov v krvni
sliki in povecan delez nevtrofilcev v diferen-
cialni krvni sliki,« pove Sokli¢ Kosakova.

Nasa sogovornica poudari, da je razliko-
vanje med virusnim in bakterijskim vnetjem
$e posebej pomembno pri majhnih otrocih,
ostarelih ljudeh in kroni¢nih bolnikih, imun-
sko oslabljenih bolnikih in bolnikih z diabe-
tesom, saj se pri vseh teh skupinah stanje z
bakterijskim vnetjem lahko hitreje poslab3a.
Kaj pa pri splodni populaciji? »Za splosno
populacijo velja, da posumimo na bakterij-
sko vnetje, ce se po petih dneh bolezen e

vedno slabsa ali pa se po zacetnem izboljSanju
ponovno poslabsa. Takrat se odlo¢imo za
pregled krvne slike in preverimo, ali je
potrebno antibioti¢no zdravljenje,« odgo-
varja otorinolaringologinja in dodaja, da so
sekundarne bakterijske okuzbe pogostejse
pri hujsih in daljsih virusnih okuzbah, kot sta
gripa ali kovid.

Gastroezofagealnirefluks
Gastroezofagealni refluks je tesno povezan
stezavamiv grlu. Zatekanje Zelod¢ne vsebine,
to je kisline, prebavnih encimov in nemalo-
krat celo Zol¢a v poziralnik ter grlo se lahko
sprozi z dolgotrajnejsim kasljanjem pri pre-
hladu ali gripi, nekoliko pa k temu pripomo-
remo tudi sami, ko pijemo velike koli¢ine
¢ajev z limono in medom - oboje prav tako
povecuje koli¢ino kisline v zelodcu. In
obratno, refluks je pogosto tisti, ki povzroca
kasljanje in vnetje poziralnika in grla.

Kot pove Sokli¢ Kosakova, je refluks tezava,
ki pesti tretjino odraslih ljudi - zaradi nasega
nacina Zivljenja, napakah pri prehrani, stresa
in kajenja. Vcasih refluks povzroca tezave v grlu
tudi takrat, ko ga kislina sploh ne doseze,
ampak drazi le Zelodcu najblizji del poziral-
nika. Kako? »Vejice desetega mozganskega
Zivca vagusa so moc¢no razdrazene v sluznici
dela poziralnika, ki meji na Zelodecin je stalno
izpostavljena refluksu, to pa se prenese na
druge vagusove Ziv¢ne vejice, ki oziv¢ujejo
sluznico zrela, in tako ¢utimo draZenje tudi v
zrelu«Kaj se zgodi, ¢e Zzelod¢na kislina in pre-
bavni encimi pridejo vse do grla? »V tem pri-
meru kislina povzroci vnetje in poskodbo
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sluznice v tem delu. Dodatno tezavo pred-
stavlja to, da se drobne migetalke v grlu
zacasno poskodujejo in ne opravljajo vec svoje
funkcije - ne odstranjujejo sluzi iz tega dela
grla. Zato se sluz kopici, postane gosta, obli-
kujejo se kepice. Vse to drazi grlo in nam daje
obcutek tujka v grlu. Tretja teZzava pa je, da si
s kasljanjem povzroc¢imo tudi drobne mehan-
ske poskodbe na sluznici grla. V najhujsih pri-
merih pride celo do rane in vnetja zadnjega
dela glasilk, kjer za¢ne brsteti vnetno tkivo —
granulom. V teh primerih je izpljunek lahko
krvayv, glas je slabsi, pojavi se hripavost. Gre za
izjemno trdovratno spremembo, ki nastane v
povezavi z refluksom kisline do zadnjega dela
grla,« pojasni nasa sogovornica.

Kdaj k zdravniku?

Sokli¢ Kosakova svetuje, naj obis¢emo zdrav-
nika, ¢e tezave trajajo vec¢ kot sedem do
deset dni in ¢e so bolecine hude. »Nemu-
doma je treba k zdravniku, ¢e nekoga za¢ne
dusiti in v primeru visoke vrocine, vec kot
39°C. Zdravnika pa obis¢emo tudiv primeru
lajajocega kaslja. Gre za izjemno glasen,
bole¢ kaselj, ki je lahko znak oslovskega
kaslja ali pa vnetja v grlu pod glasilkama, ki
zozuje dihalno pot. Obisk zdravnika je potre-
ben tudi pri krvavem izpljunku,« Sokli¢ Kosa-
kova nasteva utemeljene razloge za to, da
se odpravimo k zdravniku.

Kot 3e pove, je laringitis posebno pogost
pri otrocih v starosti od dveh do tirih let. »Ze
zmerna oteklina grla pri otroku povzroci
veliko vec teZav kot pri odraslem, ker ima
otrok anatomsko ozje dihalne poti. K zdrav-
niku ga moramo odpeljati $e posebej, ce
otezeno diha ali je celo opazno ugrezanje
medrebrnih miic, ¢e je dihanje glasno, ¢e je
kaseljlajajo¢ in glas hripav. Otroci veliko ve¢
zbolevajo za okuzbami dihal kot odrasli, saj
njihov imunski sistem Se ni dovolj razvitin se
e ni seznanil zmnogimi vrstami virusov, da
bi razvil odpornost nanje.«

Zdravljenje

Sokli¢ Kosakova svetuje, da za zacetek zdrav-
lienja hripavosti omejimo govor.»Govorimo ¢im
manjin potiho, ne smemo pa Sepetati. Pri Sepe-
tanju namre¢ gre za napacno tvorbo glasu. Krat-
kotrajno ni skodljivo, vendar ¢e Sepetanje upo-
rabljamo dalj ¢asa, se lahko misice grla na to
navadijo in napac¢na tvorba glasu postane na$
Skodljivi vzorec govorjenja, tudi ko se grlo ze
zdavnaj pozdravi. Poleg tega pijmo veliko toplih
tekocin, mrzlih seizogibajmo, saj te Se dodatno
povecajo prekomerno napetost misic v grlu.
Priporocljivo je, da zrak v prostoru vlazimo. Proti
drazenju si lahko pomagamo z razli¢nimi pas-
tilami za Zrelo, ki napravijo sluzasto oblogo
poskodovane sluznice in poleg tega zmanjsajo
razdrazljivost receptorjev v sluznici. Nekatere

pastile in prsila za Zrelo vsebujejo tudi proti-
vnetne ucinkovine in protibolecinske ucinko-
vine, ki nam omogocajo, da ¢im manj kasljamo
in ¢im prej prebrodimo teZave « nasteva ukrepe
sogovornica in dodaja, da po potrebivzamemo
tudi protibolecinska ali protivnetna zdravila.

Zdravljenje bakterijskega vnetja je dru-
gacno. Kako poteka? »Pri bakterijskem vnetju
potrebujemo sistemsko antibioti¢no zdrav-
lienje.V redkih primerih, ko je zaradi otekline
grla ovirano dihanje, lahko kratkotrajno, le za
nekaj dni, uporabimo sistemsko kortikoste-
roidno zdravljenje. Ta zdravila imajo stevilne
sistemske stranske ucinke in za to zdravljenje
se odloc¢imo res izjemoma.. Pri otrocih sistem-
ski glukokortikoid uporabimo, ¢e gre za larin-
gitis srednje ali tezje stopnje — pri oviranem
dihanju.«

Samopomo¢

Alije Se kaksna stvar, s katero si lahko poma-
gamo pri tezavah z grlom? »lzogibajmo se
kajenju in izpostavljenosti cigaretnemu dimu,
saj to dodatno izsusuje sluznico in dodatno
drazi h kaslju. Ce smo bolni, seveda pazimo,
da ne okuzimo 3e drugih ljudi okoli sebe.
Potrebno je dovolj pogosto zracenje
prostorov, po potrebi pokrijmo usta in nos z
masko in razkuzujemo roke. Seveda pa si ne
smemo deliti skodelic ali jedilnega pribora z
drugimi.«

in oteklin pri vnetju v
ustni votlini in Zrelu

Zdravila Tantum Verde so
namenjena lajSanju bolecin

Zdravila Tantum Verde so na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih uginkih se posvelujie z zdravnikom ali 5 farmaceviom.
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pri¢akuje konec januarja in
zacetek februarja.

RSV najbolj ogroza dojencke in
majhne otroke.

Pnevmokokne okuzbe se
najpogosteje pojavljajo pri
otrocih do petega leta in pri
starejsih od 65 let.

Gripq,
covid?

Avtorica: Maja Korosak ' i

Gripa, prehlad, covid - kako razlikovati med temi obolenji? Katere skupine ljudi so najbolj ogroZzene? Kdaj ostati
doma? Kako se pozdraviti? Pogovarjali smo se z Ines Kebler, dr. med., spec. javnega zdravja, z Nacionalnega instituta

za javno zdravje Obmocne enote Celje.

~ InesKebler, dr. med,,
[ ! . spec.javnega zdravja

Vzorciiz tedenskih rezultatov, ki jih prejemajo
izlaboratorija, so za sredino decembra kazali,
da je bilo med nami najvec rinovirusov in
covida, kar je po besedah nase sogovornice
kontinuiteta zadnjih nekaj tednov. Le posa-
mezni primeri okuzb pa so se kazali z virusi
gripe in respiratornim sincicijskim virusom
(RSV). Vrh pojavljanja gripe pri¢akujejo konec
januarja in zacetek februarja. Povecanje
pojavnosti RSV se pric¢akuje nekoliko prej, in
sicer ze zacetek januarja.

Kako razlikujemo razliéna
virusna obolenja?

Kako vemo, ali nas je napadel virus gripe, pre-
hlada ali covida-19? Kot je povedala Ines
Kebler, na prvi pogled tezko re¢emo, kateri

41

je povzrocitelj, ko nekdo preboleva respira-
torno okuzbo. »Edini zagotovi nacin, da pri-
dobimo to informacijo, je testiranje. Vendar
se ob tem poraja vprasanje, koliko je to
potrebno oziroma smiselno. Ce smo bolni, je
pomembno, da ne glede na povzrocitelja ozi-
roma vrsto okuzbe ostanemo doma. Glede
prehlada so simptomi znani: zamasen nos in
izcedekiz nosu, bolece grlo, glavobol, kaselj.
Povisana temperatura niznacilna za prehlad,
obicajno ga prebolimo stoje. Za prehlad velja,
da traja sedem dni, ¢e ga zdravimo. Ce ga ne
zdravimo, pa traja en teden. Mine torej sam
od sebe, mi pa silahko le lajSamo simptome,«
je pojasnila Ines Kebler in nadaljevala s
simptomi gripe in covida.

»Pri gripi je prisoten kaselj, ki pravzaprav
najbolj izstopa, povisana temperatura in
generalizirana misi¢na bolecina - bolecine
v misicah ¢utimo v vsem telesu. Pri covidu
razli¢ne vrste virusa povzrocajo razli¢no
simptomatiko.« Kateri virus krozi zdaj? »Pri
tej razlicici, ki trenutno krozi, opazamo, da
se kot simptom pojavlja sprememba okusa
in vonja, pojavi se lahko driska, poleg tega
sta znadilna tudi kaselj, izcedek iz nosu ozi-

roma zamasen nos. Trenutno hujsih pote-
kov ne zaznavamo. Bolezen pa Se vedno
predstavlja tveganje za dolo¢ene tvegane
skupine ljudi, ki imajo pridruzene kroni¢ne
bolezni,« razlaga nasa sogovornica in izrazi
skrb v zvezi s kroni¢nimi bolniki. »Pri vseh
respiratornih obolenjih se pri kroni¢nih bol-
nikih bojimo tega, da se ob okuzbi z viru-
som iztiri tudi njihova kroni¢na bolezen.
Zdravljenje pri teh bolnikih je pogosto dol-
gotrajnejse in vprasanje je, ali se bo njihovo
zdravje po preboleli okuzbi vrnilo na raven
pred obolenjem.«

Respiratorni sincicijski virus

Katere skupine prebivalstva ogroza RSV?
»Obicajno so najbolj izpostavljeni in najbolj
prizadeti dojencki in majhni otroci. S tem viru-
som naj bi se do drugega leta starosti srecali
vsi otroci in vecina jih okuzbo preboli kot pre-
hlad. So pa med njimi dolo¢ene skupine, ki
so bolj ogrozene, predvsem dojencki, mlajsi
od Sest mesecev, kiimajo pridruzene bolezni,
kot so sr¢na obolenja, plju¢ne bolezni ali tisti,
ki so rojeni kot nedonosencki. Pri nastetih se
lahko razvijejo hujse oblike bronhiolitisa, ki
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zahtevajo zdravljenje v bolnisnici. Zelo tezko
je videti otroka, ki tezko diha in mu je vsak
vdih velik napor,« pove Ines Kebler in doda,
da so k tezjemu poteku RSV lahko nagnjeni
tudi starejsi kroni¢ni bolniki od 65 let napre;j.
Tudi tu lahko ob okuzbi pride do iztirjenja
osnovnih bolezni.

Nasa sogovornica 3e poudari, da je od
jeseni mozno cepljenje nosecnic proti RSV.
Zakaj je pomembno prav za nosecnice? »S
tem zagotovimo zas¢ito pred okuzbo s tem
virusom novorojen¢kom v prvih Sestih mese-
cih po rojstvu. Protitelesa prek posteljice
prehajajo do ploda in ga na ta nacin &itijo
prve pol leta njegovega Zivljenja, tako pre-
precujemo tezje poteke bolezni. Cepljenje
priporo¢amo vsem nosec¢nicam od dopol-
njenega 24. tedna nosec¢nosti naprej in do
36.tedna«

Zdravljenje virusnih okuzb

Virusnih okuzb se ne da zdraviti z antibiotiki,
zdravimo le simptome, ki jih okuzba povzroca.
Ob visoki telesni temperaturi si lahko poma-
gamo z zdravili, kot sta paracetamolin ibupro-
fen, kupimo jih v lekarni. Ta zdravila pripomo-
rejo k lajsanju bolecin v misicah in glavobola.
Alitudi otrokom nizamo telesno temperaturo
z zdravili? »Otrokom telesno temperaturo
lahko znizamo s kopelmi, pri ¢emer vodo pos-
topno ohlajamo, vendar le do mla¢ne oziroma
nekoliko hladne temperature.«

Pribolecinah v grluin zrelu si lahko poma-
gamo s pastilamiin razprsili. Nekatere imajo
antisepti¢ne ucinkovine in lahko vsebujejo
blag anestetik, ki nekoliko omrtvici bolece
zZrelo, druge z naravnimi rastlinskimi izvlecki
pomirjajoce ucinkujejo na vneto sluznico.

Kako si pomagamo pri kaslju? »Kaselj je
lahko suh in draze¢ ali produktiven zizmec¢-
kom. Pri suhem in drazec¢em kaslju delujejo
sirupi proti kaslju. Ce je kaselj produktiven, si
izkasljevanje olajsamo tako, da zred¢imo
gosto sluz. Pri tem pomagajo sirupi za izka-
Sljevanje in tako imenovani mukolitiki, ki

zmanijsujejo lepljivost sluzi. Vsi nasteti pri-
pravki so na voljo v lekarnah brez recepta.
Vendar je potrebno biti pazljiv in upostevati
rezim jemanja ter morebitne kontraindika-
cije. Vsi pripravki niso primerni za vsakega,
zlasti to velja pri majhnih otrocih.«

Pnevmokokne okuzbe

Naj na tem mestu poudarimo tudi pnevmo-
kokne okuzbe, ki pa niso virusne. Pnevmo-
kokne okuzbe povzroca bakterija Streptococ-
cus pneumoniae (pnevmokok). Obstaja ve¢
kot 90 serotipov in od teh lahko vecina
povzroca bolezni.

Kako sploh zbolimo za pnevmokokno
okuzbo? Na strani NIJZ so zapisali, da so
pnevmokokilahko normalno prisotni v slu-
znicah dihal, predvsem v nosu in zrelu. Med
ljudmi se prenasajo s kuznimi kapljicami, ki
nastanejo ob kihanju in kasljanju. Da zbo-
limo, mora biti nasa imunska odpornost
zmanjsana. Tudi pnevmokoki najbolj ogro-
zajo majhne otroke, starejse ljudi, kroni¢ne
bolnike in bolnike z zmanjsano imunsko
odpornostjo. Predhodne virusne okuzbe
dihal, ki oslabijo lokalno odpornost, prav
tako pripomorejo k ve¢jemu tveganju za
okuzbo s pnevmokoki.

Kaksne bolezni povzroca
pnevmokok?

Kot je $e navedeno na strani NIJZ, pnevmo-
kok povzroca kar hude bolezni: vnetje obnos-
nih votlin, vnetje srednjega usesa, plju¢nico,
okuzbo krvi (bakteriemijo, sepso) in vnetje
mozganskih ovojnic (meningitis). Nekatere
hujse pnevmokokne okuzbe (invazivna pljuc-
nica, sepsa, meningitis) so lahko zivljenje
ogrozajoce.

Pri otrocih najpogosteje gre za vnetje sre-
dnjega usesa. Pri tem Cutijo bolecino v usesu,
bobnic je pordelin napet, pojavi se lahko izce-
dek iz usesa, telesna temperatura se lahko
zvisa, pridojenckih se lahko pojavita razdra-
Zljivost in driska.
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Pnevmokokna plju¢nica se pojavi dan
do tri dni po okuzbi, pojavi se nenadoma.
Znacilni simptomi so mrzlica, povisana tele-
sna temperatura, kaselj z rumenim gnoj-
nim izmeckom, ostra bolecina v prsih, ki se
poslabsa pri globokem vdihu. Zna¢ilno je
tudi tezko, pospeseno dihanje, utrip srca
se povisa in pride lahko do splosne
oslabelosti.

Sepsa je okuzba krvi, ki se pri stirih od sto
otrok konca s smrtjo. Smrtnost se $e poveca
v primeru starejsih oseb.

Pnevmokokni meningitis je huda bolezen.
Zanj so znatilni naslednji simptomi: glavo-
bol, utrujenost, bruhanje, razdrazljivost, povi-
Sana telesna temperatura, trd vrat, nevrolo-
ski izpadi, krci in koma. Smrtnost bolnikov s
pnevmokoknim meningitisom je priblizno
10 %, poleg tega se pri prezivelih pogosto
pojavijo nevroloske posledice.

V Sloveniji pogostejse

V Sloveniji je pogostost invazivnih pnevmo-
koknih okuzb visja kot v precejsnjem Stevilu
evropskih drzav, kjer so uvedli redno cep-
ljenje proti pnevmokoku in s tem znizali stop-
njo okuzb.

Pnevmokokne okuzZbe se najpogosteje
pojavljajo priotrocih do petega leta in pri sta-
rejsih od 65 let. Najvec okuzb pa je vendarle
pri otrocih, ki so stari eno leto, in sicer pri
enem na tiso¢ ali enem od dva tiso¢ otrok
letno. V drugih starostnih skupinah se pnev-
mokokne okuzbe redkeje pojavljajo. V Slove-
niji je leta 2021 zaradi invazivnih pnevmoko-
knih okuzb umrlo 14 oseb.

Ker gre za bakterijsko okuzbo, se zdravi z
antibiotikom. Zal pa v zadnjem ¢asu opazajo
odpornost pnevmokokov na antibiotike,
zaradi tega je zdravljenje teZje. Zato se pri
jemanju antibiotikov priporo¢a natan¢no
upostevanje navodil zdravnika in farmacevta,
$e posebej pa je pomembno preprecevanje
okuzb, predvsem s cepljenjem, 3e priporocajo
na NIJZ.
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Uzivajmo koprivo, regrat,
rman in trpotec, pa ne bomo
prehlajeni.

Zajbelj izpljunemo, ker vsebuje
strupeni tujon.

Zlato mleko s 150
potencialnimi terapevtskimi
ucinkovinami.

Zimska obolenja:
naravna lekarna

Avtorica: Katja Stucin

Prihajate izdruzine, kjer se tradicionalno izdeluje sirup iz smrekovih vrsi¢kov, bezgov sirup ali celo sirup iz ozkolistne-
ga trpotca, kjer se Sentjanzevka namaka v olju in ¢emaz prav tako konzerviran ¢aka v hladilniku? Ali poleti obiscete
neokrnjeno naravo, nabirate zdravilne zeli, jih susite in jih pripravite za takrat, ko ne rastejo? Si radi privoscite domac
zelis¢ni ¢aj in podkrepite svoj imunski sistem? Ce ravno pravinjemu pitju nesladkanih brezalkoholnih teko¢in dodate
Se nekaj pocitka, sprostitve, redno telesno dejavnost, raznovrstno zdravo prehrano z dovolj vlakninami, vitamini in
minerali, zauZijete ravno prav beljakovin ter malo zdravih mas¢ob, boste to zimo dobro poskrbeli za svoje zdravje. Ce
ne, $e ni prepozno, da se poducimo in spremenimo zivljenjske navade. Poskrbimo zase in za svoje zdravje.

Sre¢o imam, da prihajam iz tak3ne druzine,
ki poskrbi za ravno pravinje zaloge naravnih
zeli, tako da ob morebitnih prvih simptomih
prehlada takoj posezem po smrekovih vrsic-
kih in iz lastnih izkusenj povem, da se bole-
zen najveckrat ne razvije. Seveda pa smo
ljudje razli¢niin prav tak3ni so tudi poteki raz-
novrstnih bolezni. Verjamem, da si lahko z
darovi narave veliko pomagamo. Zagotovo
nikoli ne bom pozabila besed Zlatka Zakladka,
ki se ga tisti nekoliko starejsi spomnimo s tele-
vizijskih zaslonoy, s katerim sva se neko¢, zdaj
jetegares ze dolgo, pogovarjala kar po tele-
fonu, ko sem pisala o odpornosti, in mi je
zaupal, da je med zelmi, denimo, kopriva
pravo zlato. Ce jo daste v druzbo regrata,
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rmana in trpotca, ne boste prehlajeni, mi je
zaupal. »To so $tiri rastline, ki se jih lahko
zapomni vsak cepec,« mije dejal takrat in zatr-
dil, da se s temi zakladi da preziveti zimo in
ohraniti dobro zdravje. Nikoli ne bom poza-
bila njegovih besed in z veseljem jih delim z
vami. Ce se bo vsaj kdo preskrbel in uzival
omenjene rastline in mu bodo pomagale, je
cilj dosezen. Verjamem, da je vredno, saj so
zime pri nas dokaj dolge in res ni zabavno, ¢e
nam zdravje ne sluzi. Tudi ¢e Ze zbolimo, si
lahko pomagamo z rastlinami. Omenimo,
denimo, lipov ¢aj, ki pomaga pri znizevanju
vrocine. Narava nam lahko res zelo pomaga,
vendar moramo ob hujsih, dolgotrajnih
simptomih vseeno obiskati zdravnika.

Domaca lekarna

Pri nas doma je vedno na voljo domac bez-
gov sirup. Ne samo da je zelo okusen in ga
tudi otroci oboZujejo bolj kot mehurckaste
umetne pijace, ampak tudi blazi vnetja, lajsa
simptome gripe in prehlada. Poleg sirupa sta
izvrstna tudi ¢aj ali tinktura. Na¢eloma nam
svetujejo pitje nesladkanih pija¢, ampak v¢a-
sih izredno dobro dene kaksen kozarcek zdra-
vega domacega soka. Seveda je treba biti
zmeren kot pri vseh stvareh. Sicer pa sama
oboZujem $e materino dusico oziroma timi-
jan, ki sodi v druzino ustnatic ter blazi kaselj
in deluje antisepti¢no. V¢asih sina po prsnem
kosu namazem z mazilom iz materine dusice,
e se ga loteva prehlad, in se mi zdi, da zelo
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pomaga. Navdusuje me prav vonj materine
dusice, ki me vedno znova vrne v otrostvo,
ko sva cvetke na hribu nad hiso nabirali z
nono. Prav tako smo nabirali kamilico in meto,
ki sta rasli kar na domacem vrtu. Se boste
strinjali, da omenjeni redko manjkata v nasih
gospodinjstvih? Se nahajata tudi pri vas?
Druga odpira dihalne poti in zmanjSuje zama-
$en nos, prva blazi vneto grlo. Pred kratkim
me je res nekoliko zapeklo grlo, pa sem si pri-
pravila Zajbelj, ki ga namocenega v toplo
vodo preprosto grgras in blazi bolecino ter
deluje antisepti¢no. Potem ga je treba izplju-
niti, mi je prav tako nekoc¢ zaupal prof. dr.
Samo Kreft, mag. farm.: »Zajbelj vsebuje
strupene komponente v etericnem olju. Tujon
je ena takih, ki sicer ni zelo, ampak je stru-
pena. Ce uporabljamo ¢aje zato, da se bomo
zdravili, je Skoda nekaj strupenega vnasati v
telo, tudi ¢e ni zelo strupeno. Kje potegniti
mejo, je tisto vprasanje. Brzkone ne bo tezav,
¢e vnasamo Zajbelj v telo nekajkrat na leto,
¢e biga pili vsak dan nekaj mesecev, pa je ze
lahko problemati¢no in nevarno. Je pa tujon
slabo vodotopna snov v eteri¢nem olju Zaj-
blja. Ce skuhamo ¢aj, je tega malo, ¢e ga
skuhamo v mleku, ga je Ze nekaj vec.
Najvarneje je, da gaizpljunemo.V ltaliji sicer
Zajbelj uporabljajo kot za¢imbo, kar je lahko
$e bolj nevarno. Bolj priporocljivo bi bilo, da
bi ga uporabljali ob¢asno in v zmernih koli-
¢inah. Tezava je namrec v tem, da so to kro-
ni¢no strupene stvari, to pomeni, da zastru-
pitev nastane 3ele po daljsem ¢asu in je zelo
tezko raziskovati, niti ne vemo natan¢no,
kaksni so varni odmerki. Verjetno tudi ni ostre
meje, saj je lahko odvisno tudi od posamez-
nika in njegove obcutljivosti. Ko govorimo o
tezavah in nevarnostih, nimam v mislih pre-
bavnih tezav, ampak lahko pride do hudih
teZav, kot je okvara jeter. Vendar, kot re¢eno,
to je skrajna negativna posledica, ki se zgodi
v res redkih primerih.«

Vsestranski ameriski slamnik

Prav je, daimamo v domacdilekarni v hladnej-
Sih mesecih tudi ameriski slamnik. Zelis¢ar
Ales Bandur mi je pred ¢asom povedal, da
sodi v druzino nebinovk, domace ime zanj je
Skrlatna rudbekija, uporablja pa se kot ¢aj,
sirup, mazilo ali tinktura. Zadnja leta je zelo
popularen tudi pri nas, saj ima veliko pozitiv-
nih lastnosti - povecuje obrambno mo¢ proti
bakterijam, deluje proti gripi, preprecuje
vnetje ustne votline in grla, prehladna obo-
lenja, pospesuje prebavo, koZne bolezni, 3e
zlasti luskavico, celirane, opekline, odrgnine,
podplutbe, pomaga pri pikih zuzelk, krénih
zilah, srbecici, suhi in razpokani kozi in osi-
pih. Skratka, je vsestranska rastlina, ki nam je
lahko v veliko pomo¢ pri preprecevanju ali
lajsanju tezav. Ravno v teh dneh sem prebrala
knjigo slovenske avtorice, ki v ospredje
postavlja naravo skozi najbolj znacilne

»Sipek je krepcilo pri
oslabelem organizmu in
kar nas v tem zimskem
casu Se posebej zanima,
pomaga pri prehladih.«

slovenske habitate. Med drugim ne pozabi
na Sipek in na kratko opise njegovo moc¢.
Zagotovo vam je Ze prekrizal pot na kaksnem
sprehodu, saj ga pogosto najdemo na
obronkih gozdov. Pa ste ga odtrgali in okusili,
ste ga nabrali? Sipek, ki ga imenujemo
tudi divja roza, galtroza, osipek, pasja roza,

SCipek, eci-pe¢, sodi v druzino roznic in je
neizmerno koristen. Uporabna dela sta cvet
in plod. Zelis¢ar Bandur me je med drugim
podutil, da pozivlja presnovo, dviga telesno
odpornost, je milo odvajalno sredstvo, pospe-
Suje odvajanje seca, Cisti ledvice, ¢e z njim
umivamo rane, se te hitreje celijo, cvetove
lahko uporabljamo za marmelado, liste za ¢aj,
navidezne plodove uporabimo za izdelavo
soka, marmelade, ¢aja, sirupa, naredimo lahko
Sipkovo vino, liker in ¢ezano. Sipek je krep¢ilo
pri oslabelem organizmu in kar nas vtem zim-
skem ¢asu $e posebej zanima, pomaga pri
prehladih. Kiselkast Sipkov ¢aj izvrstno odzeja,
¢e pa mu dodamo 3e zlico medu, bo to
izvrstna preventiva v mrzlih dneh.

Pomagajmo sizmedom in
ingverjem

Da je med zdrav, vemo prav vsi. V hladnejsih
mesecih nam res lahko med pomaga pri pomi-
rjanju kaslja in lajsanju izkasljevanja. Deluje
proti vnetju sluznice v ustni in nosni votlini.
Sladkana tekocina spodbudi tudi nastajanje
sline, ki pomaga zdraviti suho in razdrazeno
grlo. Uni¢uje bakterije in preprecuje njihovo
razmnozevanje, zato do neke mere predstavlja
obrambo pred okuzbami. V slovenskih gos-
podinjstvih tako redko manjka, saj ga imajo
radi tako otroci kot odrasli. Je pa pomembno,
da je domac oziroma kakovosten. Med sicer
poleg plju¢nih tegob pomaga resiti Se zelod-
¢nein ¢revesne bolezni.Vsekakor ga je pripo-
rocljivo uporabiti kot sladilo, saj je hranilen,
krepcilen ter deluje pomirjevalno in protiv-
netno. Zelo zdravi so tudi mati¢ni mlecek,
cvetni prah, propolis .., ampak verjamem, da
se znanja o slednjih tako ali tako prenasajo iz
rodavrod. Izpostavimo pa Se posusen ali svez
ingver, ki deluje protivnetno, zmanjsuje zama-
$en nos in lajsa vneto grlo ter nam lahko tako
moc¢no pomaga, ¢e smo zamudili s preventivo
in je potrebno lajsanje simptomov. Vendar raje
poskrbimo, da do njih sploh ne pride. Ome-
nimo $e umivanje rok, zracenje, kihanje v rokav,
kar se nam je sicer dobro zasidralo v nas um,
pa vendar se tega velja drzati tudi v prihodnje,
saj lahko tako prepre¢imo marsikatero tegobo.

Zlato mleko

Ob koncu nikakor ne smemo mimo kurku-
mina, ki ima protivirusno, protibakterijsko in
protiglivicno mo¢, kar pomeni, da pomaga
odpornosti v zasciti pred raznimi akutnimi
okuzbami. Ste morda Ze slisali za zlato mleko?
Pripravimo ga zelo preprosto. Potrebujemo
mleko po izbiri, kurkumo, cimet, ingver, lahko
tudi $¢epec ¢rnega popra in kardamoma,
vsem sestavinam pa lahko dodamo 3e Zlicko
medu. Vse skupaj zme3amo in pocasi segre-
vamo ter si privosc¢imo toplo ali hladno. Pri¢a
boste terapevtskim uc¢inkom. Naj biimel kar
150 potencialnih terapevtskih uc¢inkovin. V
osnovi mo¢no krepi imunski sistemin je anti-
oksidant, analgetik in antiseptik, deluje pro-
tivnetno in Se in 3e bi lahko nastevali. Najbolje
bo, da poskusimo in preverimo.
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Telo najbolj ogrejejo pekog,
slan in kisel okus.

V hladnih dneh si privos¢imo
tople napitke.

Dobra enolon¢nica bo prava
izbira pozimi.

Hrana, ki nas ogreje

Avtorica: Katja Stucin IR AR S

Vsi poznamo obcutek, ko nekaj ur prezivimo zunaj na mrazu in se nam pred o¢mi ze skoraj prikazuje vroc ¢aj. Zag-
otovo pa tudi poznamo obcutek, ko kon¢no pridemo do njega in si ga privos¢imo. Kako lepo pogreje telo. Prof. dr.
Samo Kreft je poudaril, da je skrb za toploto telesa zelo pomembna, in nas popeljal v svet zelis¢ s tovrstnimi ucinki.
Ob bok jim je Barbara Kozuh, univ. dipl. inZ. Ziv. teh., org. prehrane, postavila Se zivila. Priznani kuharski mojster Luka

Jezersek pa dober recept. Vas zanima?

Ljudem ni preve¢ prijetno ob izpostavljenosti
mrazu, zato radi poskrbimo, da nam je lepo
toplo. Imamo vec nacinov, o katerih smo se
pogovarjali tudi s prof. dr. Samom Kreftom,
¢lanom skupine fitoterapija.si, ki pravi, da je
skrb za telesno toploto pomemben ukrep tako
v sodobnem zdravstvu kot v tradicionalnih sis-
temih. »Denimo v ajurvedi z besedo ,agni’
oznacujejo telesni ogenj, za katerega moramo
skrbeti tudi s primerno prehrano. V ajurvedi
tako za krepitev agnija priporocajo toplo,
kuhano in ne pretezko (premastno) hrano, ki
je obilno zacinjena zingverjem, ¢rnim poprom,
kuminom in kurkumo. V kitajski tradicionalni
medicini poznajo koncept ,hladu’, ki je lahko
razlog za nekatere bolezni. Ta hlad se po kitaj-
skoimenuje ,han’ (3). Poznajo pa tudi princip
vrogine, imenovan re’ (#4), in v zdravem telesu
morata biti oba principa v ravnotezju. Tudi v
kitajski tradicionalni medicinizmanjsujejo hlad
in krepijo vrocino z zac¢imbami in zelis¢i, kot
sta cimetiningver.« Teh tradicionalnih pogle-
dov na hlad, vro¢ino in ogenj sicer ne smemo
razumeti dobesedno, saj ne gre nujno za tem-
peraturo, kijo lahko izmerimo s termometrom,
$e poudarja sogovornik. Tudi Barbara Kozuh,
univ. dipl. inz. Ziv. teh., org. prehrane in
zdrav.-hig. rezima v skofjeloskih vrtcih, opo-
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zarja da dejstvo, da nas nekatera hrana ogreje,
druga pa ohladi, izvira Zze iz starih kultur. »Nasi
predniki so bolj znali prisluhniti svojemu
telesu. Najvecji poudarek in pomen ucinku
hrane na telo dajeta indijska znanost ajurveda
in tradicionalna kitajska medicina, prav tako
tudi zelis¢arstvo.«

Ko narava spregovori

Dasiravno v ajurvedi za krepitev agnija ne pri-
porocajo pretezke hrane, pa si pozimi v nasem
kulturnem okolju velikokrat privo$¢imo kislo
zelje in repo ter suhomesnate izdelke ...
»Narava je Ze v osnovi sama poskrbela za to,
kdaj nam ponudi primernejsa zivila za posa-
mezni letni ¢as. Tudi samo telo se instinktivno
odzove tako, da nam pozimi bolj prijajo topli,
zacinjeni, boljzabeljeni obroki. Telo namre¢ z
mascobami dobi najvec kalorij in se tako bolj
ogreje. Celo postopki priprave jedi se poleti
in pozimi ve¢inoma razlikujejo. Pozimi upo-
rabljamo vec pecenja, prazenja, cvrenjain s
tem v telo vnesemo tudi ve¢ mascob in soli,
poleti pa za toplotne postopke obdelave upo-
rabljamo vec dusenja, kuhanja, kuhanja na
sopari, kjer je vnos mas¢ob in soli praviloma
manjsi. Pozimi toplo hrano in napitke radi zaci-
nimo, poleti pa nam prija ve¢ sveZe zelenjave

in sadja ter hladnejsi, lazji obroki. Lahko
re¢emo, da tudi okusi na telo delujejo razli¢no;
telo najbolj ogrejejo pekog, slan in kisel okus.
Topla, tezja, zacinjena in z mas¢obami boga-
tejsa hrana nam tako ponuja ravnovesje pred
zunanjim vplivom mraza. Tudi napitki naj bodo
topli,« svetuje Barbara Kozuh. »Topli ¢aj nas
tudi pogreje celostno, saj si ob pitju pogrejemo
tako roke, nos, usta in prebavila, s povecanjem
prekrvavitve pa Se ostalo telo,« se strinja Samo
Kreft.

Caiji, ki grejejo ali hladijo

Ko si privos¢imo tople napitke, lahko izberemo
tudi najprimernejsa zelis¢a, ki prijetno pogre-
jejo nase telo. Velja, da so nekatere za¢imbe
taksne, ki imajo med drugim tudi izrazito
grelno mo¢.»V hladnih zimskih dneh tradicio-
nalno pijemo tople napitke, ki jim dodajamo
cimet, ingver, klincke, kardamom, janez, za
grelni ucinek in okus tudi rezine pomarance.
Ce v hladnih dneh pijemo ¢aje, ki imajo sicer
hladilni u¢inek (npr. ¢aji iz mete, melise, kami-
lice, bezga, kopriv), jim dodajmo omenjene
grelne zac¢imbe, da izni¢imo hladilni u¢inek
zelis¢a. V jedi dodajamo Cesen, cebulo, kumino,
¢rni poper, muskatni oredcek, kumino, rozma-
rin, zajbelj, lovor, kurkumo, petersilj, origano,
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zafran ... Grelno deluje tudi sol,« konkretno
pojasnjuje Kozuhova. Kreft izpostavlja se
poperin pekoco papriko ... »To so zacimbe, ki
nam vzdrazijo receptorje za vrocino in tako
neposredno naredijo obc¢utek toplote,
posredno pa e s povecanjem prekrvavitve.«

Zivila zgrelno moéjo

Glede na dolgoletne izkusnje, ki jih Kozuhova
dnevno uporablja v praksi, smo jo vprasali Se,
ali lahko ob bok za¢imbam postavi Se Zivila s
tovrstno mo¢jo. »Zivila, ki na telo delujejo
grelno, so zlasti gomoljnice in korenovke, ki v
poletnih oz. jesenskih dneh v plodovih nako-
picijo veliko vitaminov in mineralov in tako
obogatijo naso prehrano v zimskih, hladnej-
Sih dneh. Odporne so na nizje temperature,
zatojih obi¢ajno dolgo lahko pobiramo z vrtov,
v mrazu pa jih lahko ustrezno skladis¢imo. V
skupino Zivil z grelnim u¢inkom bi tako uvrs-
tili npr. zimske buce, rde¢o peso, sladki krom-
pir, korenje, repo, zeleno, kolerabo, ¢rno red-
kev, zelje, ohrovt, ¢ebulo, ¢esen, fizol, leco,
Ciceriko, suho sadje, oreScke, semena, avokado,
kaki, rde¢e meso, od Zit pa naj bi najbolj grelni
ucinek imeli ajda, proso in rz. Pri vnosu ve¢-
jega deleza mas¢ob za grelni ucinek izbirajmo
raje med zdravimi mascobami, da npr. neko-
liko pove¢amo dodatek olj¢nega olja. Prav je,
da upostevamo tudi tradicionalne navade in
sem ter tja za zabelo in okusnost jedi upora-
bimo na primer tudi ocvirke. Sveze jesensko
sadje raje uporabimo v duseni, kuhani ali
peceni obliki, denimo v obliki ¢eZzane, pece-
nih jabolk ali hrusk, ali kot posuseno sadje. Jedi
dodatno bolj za¢inimo.«

Konkretni predlogi jedi

Vsekakor je v ¢im vegji meri treba izbirati
lokalna in sezonska zivila, ki nam jih daje oko-
lica. Ce se ozremo na vrtove, shrambe ali
lokalne trznice, bodo ta zivila v dolo¢enem
sezonskem ¢asu prava izbira. »Danes v trgov-
skih centrih lahko dobimo tako rekoc prav vse,
zato nas potrosnistvo lahko hitro spelje na
manj primerno izbiro Zivil. V teh hladnih dneh

si kljub manjsi izbiri vrtnin in sadja lahko pri-
pravimo raznovrstne, okusne in hranilno ter
biolosko polnovredne jedi, ki nas bodo pog-
rele in bodo koristne za nase zdravje in dobro
pocutje, $e pove Kozuhova in izpostavi nekaj
predlogov jedi, ki jih vklju¢ujejo tudi v vrtcev-
skijedilnik in jih otroci dobro sprejemajo: juha
iz gomoljnic, zelenjavna juha z ajdovo kaso,
Cesnova juha, lecina juha, prezgankazdodano
kumino, ajdova kasa s porom, ajdovi zganci z
ocvirki, smetanova omaka s kurkumo in zafra-
nom, razni namazi z avokadom, semeni in
stro¢nicami, namaz s kakijem, dodatek semen
k zelenjavnim juham, dodatek le¢e v omake
in k solati, prav tako cicerike, rdeca pesa, eno-
lon¢nica iz stro¢nic in zelenjave, fiZzolova eno-
lon¢nica, loska enolon¢nicas kislo repoin fizo-
lom, matevz, pecenica, kisla repa, jota, segedin,
jeSprenj z zimsko zelenjavo, prosena kasa na
mleku alizjabolkiv narastku, jabol¢na ¢ezana,
jabol¢na in hruskova pita, cimet kot dodatek
raznim kasam na mleku ter domacim pecivom,
bozi¢ni ¢aj, roZi¢evo pecivo, kompotizjabolk,
hrusk in suhega sadja s cimetom in klincki,
suhe brusnice in rozine kot dodatek ... Bar-
bara Kozuh ne pozabi omeniti niti tega, da pri
pripravi jedi za otroke uporabljajo ¢ebulo,
Cesen in ostale zac¢imbe, da pri pripravi vrtéev-
skih jedi ne uporabljajo nobenih umetnih
dodatkov in tako z za¢imbami dosezejo
pristne, okusne in zdrave jedi. Specialist taks-
nih je kuharski mojster Luka Jezersek. Ko on
pomisli na hrano, ki nas pozimi ogreje, najprej
pridejo na misel enolon¢nice. »Prav tako pa
ne smemo pozabiti na jedi, povezane s koli-
nami, ki so ze od nekdaj del nase kulinari¢ne
tradicije. Pa tudi morske jedi — najboljse iz
morja se namrec dobi prav pozimi. Pravzaprav
bi odgovor na to vprasanje nekoliko variiral
glede nato, v katerem delu Slovenije bimiga
zastavili (smeh).« Med jedi, ki nas ogrejejo,
kuharski mojster Luka JezerSek zagotovo
umesca enolon¢nice - jedi iz enega lonca.
»Hladni dnevi, topla juha, kaj je lahko 3e oku-
snejse?«Ob bok jim postavlja koline, saj pravi,
da imajo v vasi odli¢nega mesarja. »Krvavice,

prekajeno meso ... Te jedi so pogosto ,rezer-
virane’ za praznike ali vikende, na primer za
nedeljsko kosilo. Kot bi rekli, da si malo pri-
voscimo.« Z nami je na kratko delil recept za
eno od jedi, ki nas pozimi ogreje. »Poiscete
dobre koline, na primer krvavice, in jih pocasi
specite v pecici, da se lepo zapecejo. Zraven
postrezite dobro zelje ali repo, ki jo zabelite z
mascobo od krvavic. Kot prilogo skuhajte
krompir ali kolerabo. Preprosto in vedno
okusno.«

Ne pozabimo na telesno
dejavnostin ljubezen

Ob nekoliko »mo¢nejsi« hrani, ki jo omenjamo
v tem ¢lanku, pa nikakor ne smemo pozabiti
omeniti na raznovrstnost v prehrani, ki je Se
kako pomembna, ter zmernost kot pri vsaki
zadevi v nasem Zivljenju. Vsi pa tako ali tako
Ze vemo, da sta za zdrav Zivljenjski slog
pomembna tudi redna telesna dejavnost in
zadostna koli¢ina popite tekocine, najbolje
vode ali nesladkanih cajev. Alkohol se, seveda,
odsvetuje, dasiravno med ljudmi velja, da se
tudi tako lahko pogrejemo. »Naj omenim 3e
ljudsko modrost, da se lahko pogrejemo s $il-
cem Zganja. Ta nacin ogrevanja je le navide-
zen, saj nam alkohol raz3iri Zile v kozi, nam tako
segreje kozo in odpravi obc¢utek hladu. V res-
nici pa se preko razsirjenih koznih zil telo se
bolj ohlaja in lahko v primeru nizkih zunanjih
temperatur to vodi tudi v podhladitev,« mit
razblinja Kreft in se strinja, da bo primernejsa
voda v kombinaciji s Sportom. »Kadar nas, na
primer, v mrzlem stanovanju zebe, se bomo
najbolj segreli z nekaj telesne dejavnosti. Ze
sprehod po stopnicah ali nekaj po¢epov bo
povecalo tvorbo toplote v telesu in njeno
porazdelitev po vsem telesu, do konic prstov
na nogah in rokah.« Za konec dodajmo strin-
janje vseh, da nas zagotovo lahko ogreje tudi
blizina nasih dragih. »Zame so zimski veceri
namenjeni prezivljanju ¢asa z druzino. Najraje
si pripravimo dober ¢aj. Tak3ni trenutki so tisti,
ki resni¢no pogrejejo — tako telo kot srce,« lepo
zaklju¢i kuharski mojster Jezersek.

BenQuick Bela kava je suha
mesanica za pripravo okusnega
napitka na osnovi cikorije, ki je
odlicen kavni nadomestek.

BenQuick Bela kava Cikorija
vsebuje manj sladkorja, kar se
dodatno podari prijeten okus kave.
Sladkor  smo  nadomestili z
inulinom, naravnim  derivatom
cikorije, tako da izdelek ne vsebuje
umetnih sladil.

BenQuick bela kava Cikorija ne
vsebuje glutena, kofeina in je vir
prehranske vlaknine. lzdelek je
tako primeren za osebe s celiakijo,
za ljudi, obéutljive na kofein, za
otroke, dojece matere in nosecnice.

( VIR PREHRANSKE VLAKNINE ) ( BREZ GLUTENA ) ( BREZ KOFEINA )

www.mercator-emba.si
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Naj vam mehur ne
kroji vasega zivljenja

Tezave z uriniranjem lahko prizadenejo vsakega
Sestega Slovenca, starejSega od 40 let. 12

Pogosto obcutite nenadno

Se ponoci veckrat

lr \ s .
4} Potrebo p.o l.frlmran'Ju zbudite, ker morate
R 2 in ste v stiski zaradi @ na stranise?

iskanja stranisca?

Naj Vam mehur ne kroji vasega zivljenja!
Pogovorite se z zdravnikom! Obstaja resitev!

Ofi=H00

Za pomoc pri pogovoru obiscite:

www.mojmehur.si

Projekt ozaveScanja o sindromu prekomerno aktivhega se¢nega mehurja in urinske inkontinence je podprlo
podjetje Astellas Pharma d.o.o. v sodelovanju z Drustvom za uroginekologijo Slovenije.

Literatura: 1.Milsom | et al. BJU Int 2001;87(9):760-6.; 2.Abrams P et al. Urology 2003 ;61:37-49.

Astellas Pharma d.o.o., Smartinska c. 53,1000 Ljubljana, Slovenija
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* Top elektricna vozila na hyundai-top-
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@& HYUNDAI

Povprecéna poraba goriva: 0,0 - 8,008 17100 km, emisije CO2: 0,0 - 181,71g/km.

Emisije onesnaZeval zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k cezmerno povisanim
koncentracijam prizemnega ozona, delcev PMio in PM2;s ter dusikovih oksidov. Slika je simbolna. Akcija velja do razprodaje zalog. Vec informacij je na voljo pri
pooblaséenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specificni porabi goriva in emisijah CO2 so na voljo na www.hyundai.si. * Reprezentativni
primer izracuna za novo osebno vozilo HYUNDAI I10 « vrsta financiranja: financni leasing « predracunska vrednost predmeta financiranja: 14.630,00€ « lastna
udelezba (polog): 5.850,54€ « znesek financiranja: 8.779,46€ « Stevilo obrokov: 72 « mesecni obrok: 133€ « stroski odobritve: 219,45€ « skupni znesek za placilo
brez lastne udelezbe in stroskov odobritve: 9.576,00€ « letna fiksna obrestna mera: 2,9% « efektivna obrestna mera: 3,8030% na dan 09.12.2024

Pozimi prezra¢ujmo

Parkinsonova bolezen in
motnje spanja

Rane, ki se ne celijo
zlahka

TeZave s prsti pozimi

Tezave z bradavicami
na dojkah

Vitamina D ne moremo
pridelati »na zalogo«

Vloga ustne votline pri
delovanju imunskega
sistema

Menopavza in
andropavza

Pretirana Zeja

Prehranska terapija
bolnikov in starostnikov

Balneologija

Kako varno in kakovostno
meso jemo?

Onesnazenost zraka
z delci

Strah pred smrtjo

Kako se zascititi
pred okuzbami?

Pozimi je na udaru
tudi grlo

Gripa, prehlad, covid?

Zimska obolenja:
naravna lekarna

Hrana, ki nas ogreje



	Pozimi prezračujmo
	Parkinsonova bolezen 
in motnje spanja 
	Rane, ki se ne celijo zlahka
	Težave s prsti pozimi 
	Težave z bradavicami na dojkah 
	Vitamina D ne moremo pridelati »na zalogo«
	Vloga ustne votline pri 
delovanju imunskega sistema 
	Menopavza in 
andropavza
	Pretirana žeja
	Prehranska terapija 
bolnikov in starostnikov
	Balneologija
	Kako varno in 
kakovostno meso jemo? 
	Onesnaženost zraka z delci
	Strah pred smrtjo
	PRILOGA: Zimska obolenja
	Kako se zaščititi pred 
okužbami?
	Pozimi je na 
udaru tudi grlo
	Gripa, prehlad, 
covid? 
	Zimska obolenja: 
	naravna lekarna 
	Hrana, ki nas ogreje

