PRAV VSAK IZMED NAS JE LAHKO KDAJ
PRESTRASEN, PRAVVSAK IZMED NAS SE MORA
NAUCITI ZIVETI S STRAHOM.V ZIVLJENJU
POSAMEZNIKOV SO VEDNO TUDI OBDOBJA, KO
NAS OBDAJAJO TESNOBNI OBCUTKI, OBCUTKI
STRAHU, NAPETOSTI, ZASKRBLJENOSTI.TESNOBA
OZIROMA STRAH JE VSE VEC]I PROBLEM
SODOBNE DRUZBE, KI JO POGANJA PREKOMERNA
KOLICINA DELA IN OBVEZNOSTI IN NA DRUGI
STRANI PREMALO CASA ZASE, ZA STVARI, Kl JIH
RADI POCNEMO.

PiSe: Suzana Levanic, mag.
farm., koncesionarka Lekarne
Zupanciceva jama Ljubljana

ar okoli 18 odstotkov

populacije zahodnih

drzav se spopada s tem

oziroma deset odstotkov
ljudi po celem svetu. Zlasti ob tokratni
epidemiji koronavirusa, se nas je v
glavnem prav vseh dotaknila. Nekaterih
bolj, drugih manj, odvisno od tega,
kako smo odporni in kako smo spretni
spopadati se s stresom. Vecina nas je
dozivljala spremenjene druzbene razmere
s strahom in nekatere $e danes obdajajo
tesnobni obcutki. Zato se jih veliko,
precej vec kot pred epidemijo, zateka po
pomoc¢ v lekarno, kjer opisujejo tesnobne
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TESNOBNI OBCUTKI

IN OBCUTKI STRAHU

obcutke kot so nemir, tresenje, tezko
dihanje, razbijanje srca, bolecine v prsih,
v trebuhu, vrtoglavice, slabosti, pogoste
glavobole ipd. Ti simptomi in znaki so
v¢asih podobni razli¢nim boleznim, kot
so bolezni srca, znaki infarkta, bolezni
$¢itnice, zaradi Cesar so ljudje $e dodatno
prestraseni.

Obicajno je anksioznost oziroma strah
ali tesnoba normalna reakcija in odziv
na dejansko grozeco se nevarnost iz
okolja, kar je klju¢nega pomena za
prezivetje. Vsak od nas ob bolj ali manj
nevarni situaciji ob¢uti stopnjo strahu,
zivénosti, zaskrbljenosti pa vcasih vse
do prave pani¢ne reakcije. A to Se ne
pomeni, da imamo tudi pravo anksiozno
motnjo. O njej govorimo, e se pojavlja
pretiran ¢ustven odziv in reakcija, ki
nima zveze z realnostjo, ob¢utki tesnobe
ob tem pa so mo¢ni, nenehno prisotni
in jih ni mo¢ nadzorovati ter nas ovirajo
v vsakodnevnem Zivljenju. Anksiozna
motnja je ozdravljiva motnja in sama po
sebi ni bolezen. Simptomi so pogosto
povezani z nastankom depresije in
nespecnosti. Ce trajajo dalj ¢asa, gre za
kroni¢no tesnobo, ki pa ni ve¢ povezana
z nobeno konkretno situacijo in osebo

ovira pri normalnem funkcioniranju.

Pri soocanju s tesnobo oseba lahko
dozivlja zacaran krog. Nag buren odziv
na situacije, ki niso zares nevarne,

nas zmede in za¢nemo se bati lastnih
reakcij. Dozivimo lahko pani¢ni napad,
ko so prisotni hudi ¢ustveni in telesni
simptomi in gre za travmati¢no izkusnjo.
Oseba pogosto pomisli, da gre za sréni
napad in za Zivljenjsko ogroZenost. Strah
pred ponovitvijo, kar sam ponovno
privede do novih obéutkov tesnobe in
izogibanjem situacijam in krajem, kjer so
doziveli prvi tak napad.

VZROKI ZA NASTANEK
TESNOBE

Dejavniki tveganja so lahko genetski,
osebni in posledica vplivov okolja.
Pogosto gre za preplet vseh dejavnikov.
Imamo lahko prirojeno ob¢utljivost,

kar spada v genetsko predispozicijo oz.
aktivnost dela mozganov. To pomeni, ce
so druzinski ¢lani trpeli za anksioznostjo,
imamo ve¢ moznosti, da jo dozivimo
tudi mi. Vzrok je lahko tudi v nagem
otro$tvu in v pretirano za$¢itnigki vzgoji
ali pa je posledica nasilja, alkoholizma,
zanemarjanja v druzini. Ugotovili
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so, da se pogosto pojavlja pri ljudeh,

ki so perfekcionisti, imajo izrazito
potrebo po nadzoru, pri osebah, ki
potrebujejo odobravanje in pohvale
okolice, ter pri osebah, ki imajo manjse
samospostovanje, so ¢ustveno nestabilne
in zadrzane. Potem so tu situacije, ki
pogosteje vodijo v anksiozne motnje.
To so druZinske teZave, finan¢ne stiske,
pritiski na delovnem mestu, diagnoza
kroni¢ne zdravstvene bolezni, odziv po
tezji operaciji ali dolgotrajno okrevanje
po bolezni, javno nastopanje, uZivanje
alkohola ali prepovedanih substanc

ter velike Zivljenjske spremembe, kot
so menjava partnerja, locitev, rojstvo
prvega otroka, selitev, menjava sluzbe,
izguba partnerja, otroka, starev,
hendikep fizi¢ne sposobnosti.
Vsekakor pa nas je danasnja izolacija
zaradi koronaepidemije po celem svetu
pahnila v tesnobne obcutke, strahove,
nespecnost in nekatere v depresijo.
Druzbena izolacija je namre¢ lahko zelo
nevarna. Ljudje smo druzabna bitja.
Nekateri, predvsem bolj ekstrovertirani
ljudje, potrebujejo ve¢ interakcij, saj
jim to daje energijo in motivacijo.
Introvertirani ljudje pa potrebujejo manj
socialnih interakcij. A dejstvo je, da
socialne interakcije potrebujemo vsi.

VSEKAKOR PA NAS JE DANASNJA
IZOLACIJA ZARADI KORONAEPIDEMIJE
PO CELEM SVETU PAHNILA V
TESNOBNE OBCUTKE, STRAHOVE,
NESPECNOST IN NEKATERE V
DEPRESIJO.

KAKO ZDRAVIMO
ANKSIOZNOST -
SAMOPOMOC Z MISELNIMI IN
DRUGIMI TEHNIKAMI

Tesnoba je ozdravljiva v 90 odstotkih.
Pri zmanj$evanju simptomov tesnobe

si lahko pomembno pomagamo

sami s primerno fizi¢no aktivnostjo,
poglobljenimi zavestnimi sprostitvenimi
tehnikami, sprostitvenim dihanjem,
¢ujecnostjo in meditacijo, delom pri sebi
in osebnostni rasti, branjem literature,

z analizo in izbolj$anjem Zivljenjskega
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sloga, prepoznavanjem situacije in
vzrokov, ki nas obremenjujejo in
povzrocajo tesnobo, spreminjanjem
negativnih misli v pozitivne. Po¢nemo
naj ¢im ve¢ stvari, ki smo jih radi

poceli v svojem Zivljenju. Lahko
poslusamo glasbo, se redno sprehajamo,
izvajamo jogo, zmanjSamo uZivanje
alkohola, drog, kofeina, poskrbimo za
kakovosten spanec, se pogovorimo s
prijatelji ali najblizjimi, ki jim zaupamo
svoje tezave in nam pri tem stojijo ob
strani. Odgovorno bi bilo od vseh nas,
da ljudi, druzinske ¢lane, prijatelje,
znance, ki potrebujejo strokovno
pomo¢ spodbudimo k temu, jih strpno
poslusamo in jih skuSamo razumeti

pri izrazanju njihovih ob¢utkov. Ce bi
bili pozorni in strpni drug do drugega
na tak$en nacin, zagotovo ne bi v tako
veliki meri prihajalo do tesnobnih
motenj. Vsekakor je tak§no mesto tudi v
lekarni in strokovni empati¢ni pogovor s
farmacevtom.

SAMOPOMOC Z RASTLINSKIMI
IZVLECKI IN LEKARNARJEM

V lekarni je na voljo precej pripravkov
brez recepta, ki izbolj$ujejo razpolozenje.
Ljudje si z njimi lahko pomagajo
prebroditi tezave, kot so motnje
razpoloZenja, afektivne motnje, med
katere priStevamo tudi skrajnosti od
globokega zalovanja do vznesenosti. To
so pripravki iz baldrijana, melise, hmelja,
pasijonke, $entjanzevke, Zafrana, sivke,
aminokisline triptofana, vitamina B3 in
B6 ter mineralov cinka in magnezija.
Pogovor z lekarnarjem pa bo izlus¢il, ali
pacient potrebuje pripravek, ki odpravlja
potrtost, brezvoljnost in dviguje
razpoloZenje, ali pripravek, ki pomirja,
je proti tesnobi in strahu, ali morda
pripravek za nespecnost.

Sentjanzevka bo odpravila potrtost,
brezvoljnost in izbolj$ala razpolozenje.
Pripravki iz baldrijana, hmelja in
pasijonke bodo pomirili osebo ¢ez

dan in s tem tudi zmanjsali teZave z
nespe¢nostjo. Zafran in aminokislina
triptofan bosta pripomogla k izbolj$anju
razpoloZenja s spodbujanjem nastajanje
serotonina. Cink se priporoca kot
podporna terapija pri zdravljenju depresij
in psihoz ter prav tako pripomore k

izbolj$anju pocutja, ¢e ga dalj ¢asa
redno jemljemo. Ne pozabimo tudi na
homeopatska zdravila, kot so Ignatia,
Pulsatilla, Natrium muriaticum ali morda
Bachove cvetne esence. Spet boste v
pogovoru s farmacevtom v lekarni nasli
prava homeopatska zdravila zase in za
svoje tezave. Poglobljen pogovor je zelo
pomemben za farmacevta, da lahko
izbere in vam svetuje pravi pripravek
glede na vase simptome.

Pa si poglejmo $e malo natanéneje nase
zdravilne rastlinice, kot so baldrijan,
hmelj, melisa, pasijonka, $entjanzevka
in sivka.

POGLOBLJEN POGOVOR JE ZELO
POMEMBEN ZA FARMACEVTA, DA
LAHKO IZBERE IN VAM SVETUJE
PRAVI PRIPRAVEK GLEDE NA VASE
SIMPTOME.

BALDRIJAN ALI VALERIANA
OFFICINALIS

Baldrijan je do danes edino
dokazano ucinkovito pomirjevalo
rastlinskega izvora. Ugotovili so, da
pomirja Custveni, miselni in telesni
nemir, pomaga pri Zivéni napetosti,
razdrazenosti, pomirja nemirno
razbijanje srca, pomaga pri plahosti

in strahu, k zbranosti, pomirja tezave
z zelodcem zaradi Ziv¢éne napetosti

in ima blag uspavalni u¢inek. Za
izdelavo farmacevtskih izdelkov
uporabljamo upraseno korenino
baldrijana, ki vsebuje od 0,5 do 2
odstotka eteri¢nega olja in 0,3 do 0,8
odstotka seskviterpenov valerenske

in acetoksi valerenske kisline, ki ju
uporabljamo za dolocanje kakovosti
droge in izvleckov. Korenina vsebuje
ve¢ kot sto u¢inkovin, vendar $e vedno
ni jasno, katere so specificno odgovorne
za delovanje. Zato odmerjamo koli¢ino
izvle¢ka in ne koli¢ine ene izmed
snovi, ki jih v izvle¢ku dolo¢amo.
Pravilno pripravljena droga vsebuje
do 1 odstotek valepotriatov, ki pa so
nestabilni in jih je v kon¢nih izdelkih
(v tinkturah in poparkih) zelo malo. V
slovenskih pomirjevalnih zdravilnih
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¢ajih je glavna droga korenina
baldrijana, ki ima znacilen mocen vonj.
Iz nje izdelujemo tudi tinkture, kot so
baldrijanove kapljice. Uporabljamo
vodno-etanolne izvlecke, ki jih
vgradimo v kapsule ali tablete, ki imajo
moc¢nej$e delovanje.

UPORABA IN ODMERJANJE
Pripravke z izvle¢kom baldrijana
priporo¢amo ljudem, ki toZijo

zaradi motenj kot so nervoza, nemir,
razdrazljivost, stres, preobcutljivost
na drazljaje iz okolja ter blage motnje
spanja. Priporo¢amo, da se uporabi
najprej pripravke z izvle¢kom
baldrijana, in ¢e to zdravljenje

ni uspesno, sintezni anksiolitik

BALDRIJAN JE DO DANES
EDINO DOKAZANO UCINKOVITO
POMIRJEVALO RASTLINSKEGA
IZVORA.

benzodiazepin ali sorodno. Dnevni
odmerek droge, ki ga priporo¢a ESCOP
je 2 do 3 g. Odmerek vodno-etanolnega
izvlecka je med 450 do 1200 mg
oziroma v povpre¢ju 600 mg v kapsulah
ali tabletah. Pri nas je priljubljeno
uzivanje tinkture iz korenine baldrijana
ali pitje pomirjevalnega ¢aja. U¢inke
jemanja pripravkov opazimo $ele po
nekaj tednih, zato pacientom svetujemo
od dva do §tiri tedne rednega jemanja
ustrezno visokega odmerka v povprecju
600 mg dnevno. Smiselno je svetovati
pripravke tudi bolnikom, ki se skusajo
odvaditi jemanja benzodiazepinov in

s tem omiliti odtegnitvene simptome

in znake. Pri nas priporo¢amo jemanje
otrokom, starej$im od 12 let, in

odraslim, medtem ko v Nemciji pediatri

priporocajo te pripravke tudi mlajsim
otrokom.
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NEZELENI UCINKI IN
OPOZORILA

So zelo redki. Izrazajo pa se v obliki
vrtoglavice, blagega glavobola,

potenja, slabosti, motenj v spanju in
utrujenosti. Ne povzrocajo odvisnosti
in so primerna prva izbira pred
zdravili na zdravniski recept. So¢asna
uporaba pripravkov iz baldrijana in
sinteznih pomirjeval lahko povzroca
oja¢an ucinek, zato je pred takim
kombiniranjem potreben posvet z
zdravnikom. Opozorimo pa tudi, da
lahko vpliva na sposobnost voznje.
Podatkov o uporabi med nose¢nostjo
nimamo, zato uZivanja ne priporo¢amo
brez zdravniskega posveta. Izvlecke
baldrijana pa ni primerno jemati za
akutno lajsanje motenj spanja, ker
ucinek lahko pri¢akujemo $ele po nekaj
tednih. Enako velja za anksioliti¢ni
udinek, ki nastopi Sele po od dveh do
$tirih tednih rednega jemanja. Zato
vedno opozorimo pacienta, ki se odlo¢i
za samozdravljenje z baldrijanom, da
bo potrebno redno in dovolj dolgo
jemanje. Znane so kombinacije s
$entjanzevko, kjer je ucinek celo vedji
od sintetskega anksiolitika diazepama.
Skupno delovanje s hmeljem je
pomirjevalno, uspe$no pri zdravljenju
sr¢éno-zilnih motenj Zivénega izvora in
pri ljudeh, ob¢utljivih na vremenske
spremembe. Pri ljudeh z nizkim tlakom,
pa se krvni tlak rahlo zveca, sréni utrip
pa upocasni.

BIGSTOCK

HMELJ ALI HUMULUS
LUPULUS L.

V farmaciji ga uporabljamo predvsem
v kombinacijah za pomirjanje z
baldrijanom, meliso in pasijonko. Kot
drogo se uporabljajo Zenska socvetja, ki
vsebujejo grencine in do dva odstotka
eteri¢nega olja, ki vsebuje humulen,
mircen, limonen, estre izomaslene

in geranilne kisline. Hmeljevi storzki
vsebujejo do 0,15 odstotka hlapnega
metilbutenola, ki nastane z razgradnjo
hmeljevih kislin in se mu pripisuje
pomirjevalni in uspavalni u¢inek.
Vendar zaradi hlapnosti ni prisoten v
izvlec¢kih.

SOCASNA UPORABA PRIPRAVKOV
IZ BALDRIJANA IN SINTEZNIH
POMIRJEVAL LAHKO POVZROCA
OJACAN UCINEK, ZATO JE PRED
TAKIM KOMBINIRANJEM POTREBEN
POSVET Z ZDRAVNIKOM.

UPORABA

Uporaba hmelja kot pomirjevala je
postala bolj priljubljena v zadnjih
desetletjih. Izvle¢ki iz hmelja so pogoste
sestavine ¢ajev s pomirjevalnim
uc¢inkom ter zdravilnih pripravkov v
tabletah in kapsulah.

NEZELENI UCINKI IN
OPOZORILA

Hmelj je varna zdravilna rastlina.
Nezelenih uéinkov ne poznamo.
Zaradi pomanjkanja podatkov o
uporabi med nose¢nostjo in dojenjem
pa uZivanja ne priporo¢amo brez
zdravni$kega nasveta.

MELISA ALI MELISSA
OFFICINALIS L.

Meliso so kot zdravilno rastlino poznali
Ze Rimljani in Grki. Ima pomirjevalni
ucinek. Listi melise vsebujejo najmanj
0,05 odstotka eteri¢nega olja, kjer
koli¢ina med letom mo¢no niha. Najvisja
je v avgustu. Vsebuje citronelal, geranial
in neral. Eteri¢no olje se pridobiva

z destilacijo z vodno paro. Droga
vsebuje tudi od $tiri do pet odstotkov
¢éreslovin (rozmarinsko kislino),
triterpenske kisline (ursolna, oleanolna),
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fenilkarboksilne kisline ter glikozide,
flavone in flavonole.

UPORABA IN ODMERJANJE
Uporablja se za laj$anje blagih motenj
spanja, ki so posledica nemira in
nervoze, pomaga pri nemirnem bitju
srca, nervozi, glavobolu in stresu ter
laj$a prebavne tezave, ki nastanejo zaradi
tesnobe. Liste melise uporabljamo kot
dopolnilno drogo v zdravilnih ¢ajih s
pomirjevalnim u¢inkom. Priporocen
enkraten odmerek je od 1,5do 4,5 g
droge. Sveze pripravljen zdravilni ¢aj
pijemo do trikrat na dan.

NEZELENI UCINKI IN
OPOZORILA

Melisa je varna zdravilna rastlina.
Nezelenih u¢inkov ne poznamo. V velikih
odmerkih zavira delovanje §¢itnice, zato
se izognemo njeni uporabi pri zdravljenju
s §¢itni¢nimi hormoni. Lahko vpliva tudi
na sposobnost voznje in odsvetujemo jo

s so¢asno uporabo drugih pomirjeval,
uspaval in alkohola. Med nose¢nostjo

in dojenjem pa je zaradi pomanjkanja
podatkov o uporabi ne priporo¢amo brez
zdravniSkega posveta.

PASIJONKA ALI PASSIFLORA
INCARNATA L.

Kot drogo se uporablja cvet in to
posus$eni nadzemni deli skupaj s cvetovi
in véasih tudi z nedozorelimi plodovi.
Vsebuje do 2,5 odstotka flavonoidov
(izoviteksin, izoorientin), kumarina,
umbeliferona in hormala, alkaloide
hormana in hormalina ter cianogenega
glikozida ginokardina.

UPORABA IN ODMERJANJE
Izvle¢ki pasijonke zavirajo spontano
lokomotori¢no aktivnost in podalj$uje
spanje. Cvet pasijonke pa se uporablja

pri anksioznosti, Zivéni napetost, tesnobi
in nemiru. Priporo¢en dnevni odmerek
droge je med 4 in 8 g. Caj pripravimo z od
1 do 2 g droge. Pijemo ga do stirikrat na
dan oziroma pol do eno uro pred spanjem.

NEZELENI UCINKI IN
OPOZORILA

Veliki odmerki povzrocajo depresijo
centralnega ziv¢nega sistema, zato lahko
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VSEKAKOR PA LEKARNAR
PACIENTU, PRI KATEREM
UGOTOVI, DA SO MOTNJE
RAZPOLOZENJA OZIROMA
DEPRESIJA HUDE IN TRAJAJO
TEZAVE DLJE CASA, SVETUJE TUDI
NUJNOST STROKOVNE POMOCI
LECECEGA ZDRAVNIKA ALI
PSIHIATRA.

zvedajo udinek antidepresivov. Med
nosec¢nostjo in dojenjem je uporaba
kontraindicirana zaradi vsebnosti
hormala alkaloidov in cianogenega
glikozida ginokardina, ki delujeta
stimulativno na maternico.

SIVKA ALI LAYANDULA
ANGUSTIFOLIA MILL.

Sivka spada med tradicionalno
fitoterapijo. Vsebuje do 1,5 odstotka
eteri¢nega olja, ki vsebuje linalil acetat,
linalol, kafro in cineol. Zel vsebuje tudi
do 12 odstotkov ¢reslovin. Eteri¢no olje
se pridobi z destilacijo z vodno paro.

UPORABA IN ODMERJANJE
Pripravki iz cveta sivke naj bi imeli
pomirjevalni u¢inek na centralni Ziv¢éni
sistem. Delovali naj bi nevroprotektivno
antikonvulzivno. Eteri¢no olje sivke

bi naj delovalo podobno kot sintezni
anksiolitiki benzodiazepini in
barbiturati. Priporo¢en dnevni odmerek
cvetov sivke je od ena do dve ¢ajni Zlicki
droge, iz katere pripravimo poparek, ali
od ena do §tiri kapljice eteri¢nega olja
(od 20 do 80 mg), ki ga lahko damo na
kocko sladkorja in ga raztopimo v ustih.
Cvetove sivke in eteri¢no olje lahko
dodajamo kopelim.

NEZELENI UCINKI IN
OPOZORILA

Nezelenih u¢inkov ne pri¢akujemo.
Mogoce so preobcutljivostne reakcije na
kozi (kontaktni dermatitis). Pri uporabi
Cistega eteri¢nega olja pa moramo biti
zelo pozorni, da ga ne odmerimo prevec.
Ze ena &ajna Zlicka predstavlja 20-kratno
prekoracitev odmerka in lahko drazi kozo
in sluznico. Med nose¢nostjo in dojenjem
je ne priporo¢amo, ker nimamo podatkov.

STROKOVNA ZDRAVNISKA
POMOC Z ZDRAVILI NA
RECEPT

Vsekakor pa lekarnar pacientu,

pri katerem ugotovi, da so motnje
razpoloZenja oziroma depresija hude
in trajajo tezave dlje ¢asa, svetuje tudi
nujnost strokovne pomoci leecega
zdravnika ali psihiatra. Pri zdravniku
se oglasimo takrat, ko se kljub uporabi
razli¢nih tehnik samopomodi Se vedno
ne poc¢utimo dobro. Pri zdravljenju

se je kot najucinkovitej$a pokazala
kombinacija zdravljenja z zdravil in
psihoterapija. Za zdravljenje anksioznih
motenj se uporabljata predvsem dve
skupini zdravil, sintezni anksiolitiki in
antidepresivi. Anksiolitiki so zdravila
proti anksioznosti in delujejo zelo hitro
in so pomembni v zacetku zdravljenja.
Antidepresivi, ki se sicer uporabljajo za
zdravljenje depresij, pa so u¢inkoviti
tudi pri Stevilnih anksioznih motnjah,
so pa pocasnej$ega ucinka in se zato
uporabljajo v nadaljevanju zdravljenja.

ZAKLJUCEK

Zelo pomembno je dobro pocutiti se v
svoji kozi. Splaca se celo Zivljenje delati
za to, saj se vsak vlozek dobro obrestuje.
Nekaterim uspe to ravnotezje doseci v
kratkem casu, drugi pa morajo za to delati
dalj ¢asa. Zelim vam, da to dobro pocutje
in harmonijo doseZete ¢im uspesneje

in hitreje. Naj to drzi tudi v tej posebni
jeseni, kjer smo v te izzive brez izjem
vkljuceni prav vsi ljudje celega sveta.
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