SPET PRERLAD,

PRIHAJA NAMREC TA CAS

PA PRIHAJA SPET JESENSKO-ZIMSKI CAS, KO SEV
LEKARNO VECINA OBISKOVALCEV ZATECE PO KAJ
PROTI PREHLADU. MUCIJO JIH ZNAKI BOLECEGA
GRLA, CURLJANJE 1Z NOSUALI PA JETA ZAMASEN,
KASLJANJE, POVECANA TELESNA TEMPERATURA
IN OBTEM POGOSTO SE BOLECINEV GLAVI ALI
MISICAH.

Pise: Suzana Levanic, mag.
farm., koncesionarka Lekarne
Zupanciceva jama
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kratka, poznamo jih Ze
dobro, neprijetni simptomi in
znaki. Zelje in pri¢akovanja

pacientov pa so velika. Zeleli
bi hitro okrevati, saj morajo v sluzbi
veliko postoriti in nimajo ¢asa zboleti.
Vse lepo in prav. A ¢udeZnih tabletk,
ki bi te hitro ozdravile, da telo ne bi
potrebovalo in smelo podivati niti za
trenutek, ko obnemore, ni, kaj Sele,
da se vpragamo, kaj sploh naredimo
sami, da bi imeli boljsi imunski sistem.
Se dobro in zdravo prehranjujemo,
dovolj po¢ivamo, pijemo, se primerno
rekreiramo ter obvladujemo stres in
zivimo zdravo? Tega se ne vprasamo.
Na koncu pa bi Zeleli ¢im manj
kemije, bolj ali manj vse naravno. Ja,
do neke mere gre. Odvisno od nasega
imunskega sistema, ki ga dobro ali
slabse vzdrzujemo sami z omenjenimi
ukrepi oz. s slogom zivljenja. V lekarni
prijazno pojasnimo, da bi si vsi Zeleli,
da ne bi potrebovali tablet in kemije,
¢e ne bi bilo treba. V lekarno ¢lovek
zavije, ko ima dolo¢en problem, tezavo

SPREMLJAJTE NAS NA:
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in zdravstveno stanje ni najboljse. Zato
so tu u¢inkovita in preverjena zdravila,
za kar smo zelo hvalezni, ki vedno
pomagajo krepiti imunski sistem ter
laj$ati Ze nastale tezave in bole¢ine.

KAJ JE PREHLAD, KATERI SO
ZNAKI IN KA] GA POVZROCA
Prehlad je virusna, nalezljiva bolezen
zgornjih dihal, ki zajema znake in
simptome, kot so: glavobol, izguba teka,
obcutek premrazenosti, utrujenosti,
kihanje, po nekaj dneh pa sledijo
izcedek iz nosu ali zamasen nos, oteklo
in bolece zrelo, kaselj (obi¢ajno milejsi
kot pri gripi), bole¢ina v usesih, sinusih
in miSicah ter v¢asih tudi prebavne
teZave in vroc¢ina (ta ni tako prisotna
kot pri gripi). Pri dojenckih in otrocih
pa se kaze, pogosteje kot pri odraslih,

s povi$ano telesno temperaturo, z
obc¢utkom nemira in neugodja, s
tezavami s hranjenjem in z oteklimi
Zlezami. Znaki prehlada se pojavijo

v enem ali dveh dneh po okuZzbi z
virusom in po navadi trajajo 7-10 dni.
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Povzroca ga vec kot 200 virusnih sevov,
zato se lahko vedno znova prehladimo.
Najpogostejsi so virusi iz druzine
rinovirusov. Znaki oz. simptomi

so posledica imunskega odgovora
organizma na okuzbo. Vecina ljudi se
prehladi od 2- do 4-krat letno, otroci
pa celo od 6- do 10-krat, najpogosteje
v zimskih mesecih. Zakaj? Ze ime
prehlada izvira iz 16. stoletja; videli

so podobnost med simptomi in znaki
izpostavljenosti hladnemu vremenu,
Ceprav je resnica le, da se nekateri

virusi pogosto pojavljajo med hladnim
in mokrim vremenom. Zaradi hladnega
vremena pa je nosna sluznica bolj suha
in zato dovzetnejsa za virusne okuzbe.
Pospeseno $irjenje virusov poteka
ravno v suhem zraku, pri ¢emer je
kaplji¢no $irjenje bistveno preprostejse.
Sirijo pa se tudi zato, ker ljudje v tem
¢asu ostanejo dlje skupaj v zaprtih
prostorih in s tem v stiku z obolelimi;

s tem se verjetnost prenosa bolezni
povecuje.

KAKO SE PREHLADIMO

Prehlad se $iri z virusnimi delci v zraku,
ki se v okolico razprsijo s kihanjem

in kasljanjem. Nalezemo se tudi prek
tesnega stika ali posrednega stika z
okuzeno osebo.

ZAPLETI PRI PREHLADU

Le v redkih primerih pri prehladu
nastanejo zapleti. Pri odraslih lahko
povzroci vnetje sinusov, plju¢nico,
poslabsanje astme, bronhitis, vnetje
sréne miSice. Pri otrocih pa se
najpogosteje zaplete z okuzbo srednjega
usesa, pri dojenckih pa v plju¢nico ali
davico Zrela. Lekarnarji napotimo k
zdravniku tudi ljudi, starejse od 65 let,
dojencke, nosecnice in dojece matere pa
tudi kadar prehlad traja dlje kot sedem

dni, kadar poviSana telesna temperaturo
vztraja dlje kot tri dni, ¢e pacient tezko
diha ali pri vecjih bolec¢inah v predelu
sinusov in v uesih.

ZDRAVLJENJE OZ. ZDRAVILA
Najpomembnejse metode preprecevanja
so umivanje rok in za$c¢itne maske za
obraz. Izogibamo se dotikanju povrsin,
ki so okuzene z virusi, npr. kljuke.
Pogosteje zra¢imo prostore, v katerih se
nahaja ve¢ ljudi, ki so prehlajeni. Sirjenje
virusov bomo omejili, ¢e bomo kagljali
in kihali v papirnate robcke, ki jih ¢im
prej odvrzemo med odpadke.

Za navadni prehlad ni zdravila, lahko
pa si lajsamo simptome. Lekarnarji vam
svetujemo in pomagamo z zdravili za
samozdravljenje.

Za lajsanje bolecin v grlu ali Zrelu,

laZje poziranje in odpravljanja

okuzb svetujemo lokalne antiseptike
(klorheksidin, amilmetakrezol,
benzokain, cetilpiridinijev klorid,
benzidaminijev klorid) z dodatkom
lokalnih anestetikov (lidokain) v obliki
pastil ali prsil za Zrelo.

Za laj$anje hripavosti in drazenja v
grlu ali Zrelu svetujemo pastile, ki
vsebujejo islandski li$aj ali hialuronsko
kislino. Islandski li$aj za¢iti sluznico,
kar pomaga pri drazenju in skelenju

v grlu ali Zrelu, hialuronska kislina pa
prav tako ustvari na sluznici poseben
kompleks, ki tvori za$¢itni film prek
razdrazenih podro¢ij in s tem omogoca
hitrejSo pomiritev sluznice oz. jo
pozdravi.

Pri izcedku iz nosu svetujemo spiranje

in ¢iScenje s fiziolosko raztopino v

obliki kapljic ali préil. Pri tezavah zaradi
zamasenega nosu svetujemo dekongestive
(psevdoefedrin, ksilometazolinijev klorid,
oksimetazolinijev hidroklorid) v obliki
nosnega prila, ki skréijo krvne Zilice

v nosni sluznici ter s tem zmanj$ajo
oteklino in proizvodnjo sluzi. Uporabljati
se smejo najve¢ pet dni (brez pregleda
zdravnika).

Pri suhem, draze¢em in pri
neproduktivnem kaslju so u¢inkoviti
sirupi ali tablete za pomiritev kaslja
(antitusiki). Pripravki so lahko z
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rastlinskimi izvlecki (slez, islandski

lifaj ...), ki oblazijo sluznico Zrela in jo
varujejo pred drazljaji kaslja ali kemijsko
pridobljene u¢inkovine. Uporabljajo se
zdravila, ki zavirajo delovanje centra za
kadelj v mozganih (folkodin, kodein,
butamiratijev citrat).

Pri produktivnem kaslju pa svetujemo
sredstva, ki pomagajo zmeh¢ati in
utekociniti sluz - ekspektoransi
(trpotceyv, jeglicev, bréljanov sirup,
acetilcistein, bromheksidinijev klorid,
ambroksolijev klorid).

Za lajdanje bolecin in zniZevanje
telesne temperature je najprimerne;jsi
paracetamol. Uporabljajo pa se tudi
acetilsalicilna kislina, ibuprofen in
naproksen. Otrokom ne dajemo
acetilsalicilne kisline, saj lahko pride
do resnega zapleta (Reyev sindrom),
izogibamo pa se tudi naproksenu.

V zadnjem ¢asu so priljubljene
kombinacije ve¢ zdravilnih u¢inkovin
skupaj, ki blazijo ve¢ sindromov
hkrati, blazijo bole¢ino, zniZajo
telesno temperaturo, pomirjajo kaselj
in odmasijo nos, vendar je tukaj spet
pomembna vloga farmacevtov, da
opozorimo paciente, da morajo biti
nekatere skupine ljudi namre¢ previdne
ali celo ne smejo jemati tak$nih zdravil.
To so osebe z zvisanim krvnim tlakom,
s sladkorno boleznijo, z obolenji
§¢itnice itn. Prav tako je nasa vloga, da
opozorimo na nekatera zeli$¢a, ki se
prav tako ne smejo uporabljati hkrati z
doloc¢enimi zdravili.

Pa poglejmo, kaj lahko svetujemo za
krepitev imunskega sistema. To so
naravni izdelki, ki vsebujejo naravne
imunomodulatorje, kot so betaglukani
- polisaharidi (nahajajo se v razli¢nih
zitih, kvasovkah in zdravilnih gobah),
pripravke iz $krlatnega ameriskega
slamnika (ehinaceje), probiotiki,
aminokisline, antioksidanti, podporni
vitamini in minerali.

Betaglukani so naravni polisaharidi,
ki se pridobivajo iz je¢mena, ovsa
in iz gob. Vplivajo na delovanje
imunskega sistema kot s protivirusnim,
protibakterijskim ali protiglivi¢nim
delovanjem. Teh ne smejo uporabljati
nosecnice in doje¢e mamice. Vsekakor
pa zelo radi posezZemo po teh
preparatih zaposleni v lekarni,
ko se nas tudi kaj loteva, da bi
preprecili razvoj prehlada.
Pri $krlatnem ameriskem
slamniku (ehinaceja) za
terapevtski ucinek skrbijo
fenoli (fenilpropanoidi, flavonoidi),
terpenoidne spojine, lipidne spojine,
spojine z dusikom (alkilamidi,
alkaloidi) in polisaharidi. Delujejo
prav tako blago protibakterijsko,
protivirusno, protiglivi¢no. Povecajo
delovanje celic, ki skrbijo za imunski
odziv organizma in posledi¢no se
poveca delovanje proti virusom,
bakterijam in glivicam. Navadno se za
zdravljenje prehlada jemlje brez posveta
z zdravnikom do 10 dni. Ne uporablja
pa se ga neprekinjeno ve¢ kot osem
tednov. Prav tako so kontraindicirane
pri avtoimunih boleznih, kot so npr.
multipla skleroza, aids, nekatere oblike
raka, ob presaditvi organov, nose¢nice
in otroci, mlajsi od $tirih let.
Ganoderma lucidum ali svetlikava
poloscenka je medicinska goba, ki
se v vzhodni tradicionalni medicini
uspes$no uporablja ze vec kot 4.000
let. Je prav tako naraven izvlecek,
ki vsebuje triterpenske spojine in
polisaharide, ki prispevajo k zbolj$sanju
delovanju imunskega sistema predvsem
pri pacientih s kriti¢no oslabljenim
imunskim sistemom. Veliko koristnih
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ALI STE VEDELI?

Kaselj v povpredju traja 18 dni in
vcasih vztraja tudi po tem, ko je
bolezni konec
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ALI STE VEDELI?

Ceprav imajo dihala neverjetne
obrambne sposobnosti, je cela
vrsta virusov vedno korak pred
njimi. Zaradi njihove Stevilcnosti
in raznovrstnosti ter nenehnega
spreminjanja genetskih znacilnosti,
kar vodi v nove podtipe virusov,
nikoli ne postanemo popolnoma
odporni proti njim. Zato se lahko
vedno znova okuZimo in zbolimo.

$tudij je bilo izvedenih tudi na nasem
Onkoloskem institutu v Ljubljani, na
katerem so dokazali koristnost uporabe
tudi pri rakavih bolnikih.

Probiotiki so zelo koristni pri pravilnem
delovanju imunskega sistema, saj

vemo, da sta sestava in ravnovesje
¢revesne mikroflore zelo pomembna.

To so mle¢nokislinske bakterije, kot so
Lactobacilus rhamnosus GG in reuteri,
ki sta najbolj raziskana, pa Bifidobacteria
lactis BB12, L. acidophilus, L. salivaris.
Vidimo, da so pri pripravkih pomembni
doloceni sevi bakterij in njihova
koncentracija oz. Zivost.

Pomembne sestavine so tudi

aminokisline, kot so: 1-glutamin,

www.revijazamojezdravje.si

l-arginin, 1-lizin, 1-cistein, l-metionin,
1-glicin, tavrin, podporni vitamini

- vitamin C, vit. E, vit. B, vit. D, vit.

A, minerali - cink, selen, baker in
antioksidanti, ki okrepijo delovanje
ucinkovin.

Dodatek C-vitamina skraj$uje trajanje
obolenja, dodatek cinka pa pomaga
zmanjsevati pogostost prehladov.
Lekarnarji seveda zelimo svetovati
kakovostne pripravke oz. prehranska
dopolnila. Pri tem si pomagamo tako, da
kakovost izdelka ocenjujemo z oznakami
certifikatov na izdelku. Gledamo, da
ima proizvajalec neoporecen izvor
substanc, laboratorije, ki zagotavljajo
dobro proizvodno prakso (GMP) za
preverjanje kakovosti — Cistost, varnost
in u¢inkovitost izdelka. Dolo¢eni
proizvajalci so kakovostnejsi in tu se
lazje odlo¢amo za proizvajalce, ki poleg
prehranskih dopolnil izdelujejo tudi
zdravila, ker so njihovi standardi pri
izdelavi vigji.

KORISTNI NASVETI PRI
PREHLADU

Da ne boste rekli, da smo lekarnarji
samo trgovci, kot se v zadnjem ¢asu
rado pojavlja neupravi¢eno mnenje.

Mi smo predvsem poznavalci zdravil

in njihove uporabe ter hkrati tudi
promotorji zdravega nacina Zivljenja, pa
naj je to samozdravljenje s prehranskimi
dopolnili, z zeli§¢i ali uporabo drugih

ukrepov za krepitev zdravja. Tako bomo

pri prehladu svetovali:

« pijte veliko tekocCin, npr. ¢aj z medom
in limono, saj s tem pomagamo, da
lazje odplavljamo sluz, ki se nabira v
grlu in nosu;

« redno ¢istimo nos in grlo, in to s
fiziolosko raztopino za nos ter z
grgranjem slane vode, zlasti preden
gremo v posteljo;

« v posteljo hodimo spat dovolj zgodaj,
da si privo$¢imo dovolj spanca, kajti
telo v takem stanju potrebuje pocitek;

« zaprte prostore redno zra¢imo, da
prevetrimo viruse iz ozracja;

« jemo kakovostno hrano, bogato z
beljakovinami (npr. jajca, pi§¢anec,
¢udezna kokosja juha, ker vsebuje
esencialne aminokisline, ki jih
telo potrebuje, ko se bori proti
infekcijam), z vitaminom C (npr.
limonin ali pomaranéni sok), z
antioksidanti (npr. jagodicevje, ki
je ostalo od poletja) in pa malo ve¢
za¢imb, kot so npr. ¢esen, ¢ili, ingver
in kari, ki delujejo protivirusno in
protibakterijsko.

Vse to za zdravje. Pa dober tek pri teh

dobrotah in na vase zdravje. +

ALI STE VEDELI?

Bucna semena in cicerika so odlicen
vir cinka, ki vzpodbuja imunski
sistem, skrajsa trajanje in intenzivnost
prehlada, zlasti ce ga zauZijemo v
prvih 24 urah od pojava prvih znakov
prehlada.

In ce sami skupaj z nami lekarnarji
preprecite prehlad in celo morebitne
zaplete, smo skupaj naredili vse. Prav
to naso pomembno koristno vlogo

bi morali prepoznati in ceniti tudi
odlocevalci v zdravstvenem sistemu
drZave, da na koncu ne bo prevelikih
zdravstvenih posledic za zdravje
drZavljanov in tudi zdravstveno
blagajno.

Zelim vam, da to jesen naredite kaj ve¢
zase in svoj imunski sistem, da bo ta
prihajajoc hladen cas brez prehladov.
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