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1. Svobodomiselni pristop k miSicam medeni¢nega dna — David Ravnik, Tjasa Hrovat
Ferfolja (2)

2. Vloga fizioterapije na domu — David Ravnik, Ines Gracej (2)

3. Vadba za zdravje za vse generacije — Katarina Mer$e Lovrincevié¢

11:45 TrzZnica zdravja (meritve krvnega sladkorja, meritve RR, pulza in pulzne oksimetrije,
predstavitev masaze, predstavitev manualne terapije, predstavitev aplikacije KT trakov,
predstavitev refleksoconske masaze stopal, 6-minutni test hoje in/ali test hoje na 2 km, izracun
fitnes indexa
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1. Elektroterapija kot vzpodbuda pri nevroloski obravnavi pacientov po preboleli
mozganski kapi — David Ravnik (Z)

Z aloe vero do ohranjanja zdravja — Helena Sim¢ic¢

Varujmo naravo — Justina Kocjanci¢

Kako iz rastline nastane ¢aj? - Brigita Rina Dali

Uporaba narave za zdravje — balneoterapija na Ceskem in Slovaskem — David Ravnik,
David Ogrin

Naravne vzpodbude laktacije - Katarina Merse Lovrincevi¢, David Ravnik (Z)

7. RazkuZevanje na naraven nacin - Tjasa Hrovat Ferfolja
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Hrovat Ferfolja ter gosti
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Nagovor predsednika Akademije Arhimed Davida Ogrina

Spostovani udelezenci 9. strokovnega, 4. znanstvenega in 7. e-izobrazevanja Akademije Arhimed!

Zahvaljujem se vam za prisotnost in toplo vas pozdravijam. Veseli me, da je dogodek postal zZe
vsakoletna stalnica s kvalitetnimi predstavitvami in ponudbo za javnost. Dovolite mi, da vas na kratko
popeljem skozi zgodovino in poslanstvo Akademije ARHIMED. Ustanovljena je bila leta 2005 kot
sredisce za izobrazevanje, rehabilitacijo, inovativni dizajn in skrb za celostno dobro pocutje
posameznika. Nasa osrednja dejavnost obsega organiziranje izobrazevalnih programov, seminarjev,
objavo strokovnih publikacij ter promocijo zdravja in dobrega pocutja. Poseben poudarek dajemo
usposabljanju na podrocju masaze in spodbujanju zdravja na delovnem mestu.

Tema letoSnjega srecanja je ponovno "Narava zdravi — zdrava narava — I1." nas vabi, da razmislimo o
izzivih in lekcijah na tem podrocju, da delimo izkuSnje in resitve za prihodnost. V danasnjem svetu,
kjer se soocamo z vedno vecjimi okoljskimi izzivi, je pomembneje kot kdajkoli prej razumeti, kako
narava vpliva na nase dobro pocutje. Narava nas ne le oskrbuje s cisto vodo, svezim zrakom in hranljivo
hrano, ampak tudi ponuja priloZnosti za sprostitev, obnovo in zdravljenje.

Znano je, da zeleni prostori in stik z naravo izboljsujejo nase dusevno zdravje, zmanjsujejo stres ter
povecujejo fizicno aktivnost. PreZivljanje ¢asa v naravi lahko okrepi nas imunski sistem in spodbudi
obcutek miru in zadovoljstva. Zato je skrb za naravo neposredno skrb za nase lastno zdravje. Skupaj
lahko ustvarimo prihodnost, kjer bodo tako ljudje kot narava uspevali v harmoniji.

Hvala, ker ste danes tukaj, da bi se naucili ve¢ o tem, kako lahko narava zdravi nas in kako lahko mi
poskrbimo, da bo narava ostala zdrava. Skupaj lahko naredimo pomembne korake k bolj zdravemu in
trajnostnemu svetu. Zazelim vam obilico novih spoznanj, poglobljene razprave in da vsak izmed nas s
seboj odnese novo zavezo za ohranjanje zdrave narave. Naj bo danasnje srecanje opomnik in navdih
za vse nas, da postanemo aktivni varuhi in ambasadorji nase precudovite narave.

Hvala vam za vaso pozornost in veselimo se skupnega ucenja in rasti skozi danasnji dan.

Zazelim vam obilico novih spoznanj in se veselim nasSega ponovnega srecanja na tradicionalnem 10.
strokovnem srecanju naslednje leto, ki bo leto sprememb, tudi v sestavi vodstva Akademije Arhimed.

David Ogrin, predsednik sveta zavoda Akademije Arhimed
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Vabljena predavanja

Svobodomiselni pristop k miSicam medeni¢nega dna - David Ravnik, Tjasa Hrovat Ferfolja (2)
Vloga fizioterapije na terenu — David Ravnik, Ines Gracej (2)
Vadba za zdravje za vse generacije — Katarina Merse Lovrincevic
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Znanstveni povzetek — plenarno predavanje

Svobodomiselni pristop k miSicam medeni¢nega dna - uporaba spolnih pripomockov v
preventivne namene

David Ravnik, Tjasa Hrovat Ferfolja

Povzetek

Uvod: Misice medeni¢nega dna igrajo klju¢no vlogo v podpori notranjih organov, nadzoru nad
mehurjem in ¢revesjem, spolni funkciji ter stabilnosti medenice in spodnjega dela hrbta. Kljub
njihovi pomembnosti so pogosto zapostavljene v nasih dnevnih vadbenih rutinah. V zadnjem
Casu pa se vse ve€ ljudi zaveda pomembnosti krepitve teh miSic, pri ¢emer je uporaba spolnih
pripomockov v preventivne namene pridobila na popularnosti.

Ugotovitve:

Pomen miSic medeni¢nega dna

MiSice medeni¢nega dna tvorijo nekak$no mrezo, ki podpira mehur, maternico in ¢revo. Mocne
miSice medeni¢nega dna pomagajo pri preprecevanju inkontinence, zmanjsujejo tveganje za
prolaps (spust organov) in povecujejo zadovoljstvo pri spolnih odnosih. Slabost teh miSic pa
lahko vodi v tezave, kot so stresna inkontinenca, prolaps medeni¢nih organov in zmanjS$ana
spolna obcutljivost.

Uporaba spolnih pripomoc¢kov za krepitev miSic medeni¢nega dna

Keglove kroglice: Eden najbolj znanih pripomockov za krepitev misic medeni¢nega dna so
Keglove kroglice. Te majhne kroglice se vstavijo v noznico in zaradi svoje teze ter gibanja
spodbujajo kréenje misSic medenicnega dna. Redna uporaba Keglovih kroglic lahko znatno
izboljSa moc€ in vzdrZljivost teh misic.

Vaginalne utezi in dilatorji: Podobno kot Keglove kroglice, vaginalni utezi in dilatorji
pomagajo krepiti miSice medenic¢nega dna. Utezi delujejo na podoben nacin kot kroglice, saj s
svojo tezo spodbujajo kréenje misic, medtem ko dilatorji pomagajo pri proznosti in nadzoru
misic.

Vibratorji: Vibratorji niso le za spolno zadovoljstvo, temve¢ tudi za zdravstvene koristi.
Uporaba vibratorjev lahko izboljSa prekrvavitev v medeni¢nem predelu, kar spodbuja celjenje
in krepitev miSic. Poleg tega lahko redna uporaba pomaga pri izboljSanju spolne obcutljivosti
in zadovoljstva, prav tako pa se lahko okrepijo miSice medeni¢nega dna.

Preventivni vidik uporabe spolnih pripomoc¢kov

Preventivna uporaba pripomockov za krepitev misic medeni¢nega dna lahko pomaga prepreciti
Stevilne tezave, povezane s slabostjo teh misic. Redna vadba s temi pripomocki lahko pomaga
prepreciti inkontinenco, zmanjSa tveganje za prolaps medeni¢nih organov in izboljSa splosno
spolno zdravje in zadovoljstvo.

Sklep: Krepitev miSic medeni¢nega dna je kljuénega pomena za ohranjanje zdravega telesa in
kakovostnega Zivljenja. Svobodomiselni pristop, ki vkljucuje uporabo spolnih pripomockov,
ponuja ucinkovit in prijeten nacin za krepitev teh pomembnih miSic. S preventivno uporabo
teh pripomockov lahko ne le izboljSamo svoje trenutno zdravje, ampak tudi preprec¢imo Stevilne
prihodnje zdravstvene tezave.

Kljucne besede: misice medenicnega dna, terapija, preventiva
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Znanstveni prispevek — plenarno predavanje
Vloga fizioterapije na domu

David Ravnik, Ines Gracej

Povzetek

Uvod: Fizioterapevt na domu pomaga ljudem, ki zaradi bolezni, poskodbe ali funkcionalne
prizadetosti ne morejo ali ne Zelijo obiskati zdravstvenega doma, ne glede na starost. Poudarek
je na pridobivanju in ohranjanju mobilnosti ter izobrazevanju o pomenu rehabilitacije za
vsakodnevna opravila. Pri tem se aktivno vkljucijo lahko tudi svojci. Delo na domu predstavlja
edinstven izziv, saj je fizioterapevt gost v pacientovem domu, kar zahteva iskren odnos in
spostovanje Zelja pacienta. Tu lahko tudi izena¢imo pojma fizioterapije na domu s patronazno
fizioterapijo.

Metode: Izveden je bil sistematicni pregled znanstvene in strokovne literature med 8.11.2022
in 5.12.2022. Pregledane so bile baze: COBIB.SI, Digitalna knjiznica Slovenije — Dlib.si,
ProQuest, PubMed in ScienceDirect, kjer so bili izbrani klju¢ni ¢lanki. Iskanje je vkljucevalo
kombinacije klju¢nih besed v slovenskem in angleskem jeziku: fizioterapija in rehabilitacija na
domu, fizioterapija starejSih na domu, patronazna fizioterapija. Uporabljeni so bili Boolovi
operaterji AND in OR. Iz 1744 zadetkov je bilo v kon¢no analizo vklju€enih 10 ¢lankov.
Rezultati: Fizioterapija na domu je izziv, ki zmanjSuje tveganje za ponovno hospitalizacijo.
Pomembno je uposStevati potrebe in Zzelje pacienta ter paziti na komunikacijske ovire in
pricakovanja. Redna vadba preprecuje zlome zaradi padcev, izboljSuje funkcionalno mobilnost
in fizi€no zmogljivost ter zmanjSuje krhkost. Dihalne vaje na domu so izboljsale dispnejo,
vadbeno kapaciteto, funkcijo pljuc, moc respiratornih misic in kakovost zivljenja.

Diskusija in zakljucek: Fizioterapija na domu je primerna za vse ljudi, najbolj pa po operacijah,
odpustu iz bolniSnice zaradi srénih ali nevroloskih diagnoz, respiratorne paciente, starejSe
odrasle s teZavami zaradi padcev in krhkosti ter paliativne paciente. Vkljucitev fizioterapevta
v patronazno varstvo je smiselna, saj omogoca vpogled v pacientovo domace okolje. Izvajanje
fizioterapije na domu bi preprecilo ali zmanjSalo odvisnost od pomoci, zmanjSalo tveganje za
ponovno hospitalizacijo in olajSalo Zivljenje svojcem.

Kljuéne besede: fizioterapija in rehabilitacija na domu, patronazna fizioterapija, krhkost

Uvod

Fizioterapija na domu ima klju¢no vlogo pri oskrbi pacientov, ki zaradi bolezni, poskodbe ali
funkcionalne prizadetosti ne morejo obiskati zdravstvene institucije, med katere pa
najpogosteje spadajo starejSi odrasli. Namenjena je vsem starostnikom, ki Zelijo ¢im dlje
ohraniti avtonomijo in dostojanstvo kljub zmanjSanju funkcionalnih sposobnosti (Divjak,
2016). Zdravstveni dom Kocevje je ze leta 1986 uvedel fizioterapijo in rehabilitacijo na domu,
vendar zdravstvena zavarovalnica teh storitev ni financirala (Bizal, 2018).

Fizioterapevt na domu pomaga pridobiti in ohranjati mobilnost ter uci deleznike o pomenu
gibalne rehabilitacije (Ramovs, 2015). Fordyce in Gold (2012) poudarjata, da fizioterapevt
prezivi s pacientom od 45 do 60 minut in na dan obravnava 5 do 6 pacientov. Fizioterapija na
domu zmanjSuje tveganje za institucionalizacijo, zato je priporocljiva za starejSe z nizjo stopnjo
gibalne odvisnosti in zmerne ali hujSe kognitivne okvare. Bizal (2018) navaja tri kljucne
elemente za uspesno fizioterapijo na domu:
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1. Takojsnji obisk fizioterapevta po zdravnikovi napotitvi in pridobivanje informacij od
svojcev.

2. Svetovanje o ureditvi bivalnega okolja ter u¢enje osnovnih vaj za zmanjsSanje izgube
moci in gibljivosti.

3. Ucenje pravilnega namesCanja pacienta v postelji, dviganja (posedanja) ter
vertikalizacije, da se preprecijo poskodbe oskrbovalcev.

Nega na domu predstavlja edinstven izziv za fizioterapevte zaradi izolacije od drugih
zdravstvenih delavcev, nepredvidljivih okolis¢in, dodatne dokumentacije in planiranja urnika
(Fordyce in Gold, 2012). Pacientovo domace okolje ponuja vpogled v njegove funkcionalne

Sposobnosti, pri cemer so svojci bolj obremenjeni, saj jih aktivno vkljucujemo v proces (Wang
in sod., 2015).

Namen in cilji

Namen raziskave je bil ugotoviti prednosti fizioterapije na domu. Cilj je bil preko
sistemati¢nega pregleda literature oceniti pomen fizioterapije na domu.

Raziskovalni vprasanji:

- Kaksne so prednosti fizioterapevtske obravnave na domu?

- Zakaj je pomembno, da se fizioterapevt vkljuci v patronazno varstvo?

Metode

Sistemati¢ni pregled literature temelji na analizi raziskav, ki so obravnavale fizioterapijo na
domu. Uporabili smo pristop, ki ga opisujejo Cronin in sodelavci (2008). Pristop vkljucuje
doloCanje meril za vkljucitvene in izkljucitvene kriterije izbora primerne literature, oceno
kakovosti vkljuCene literature, analizo, sintezo in diseminacijo klju¢nih ugotovitev. S
pregledom literature smo predstavili ugotovitve raziskav, Kjer se fizioterapija navezuje na delo
na domu. Izvedli smo sistemati¢ni pregled literature z deskriptivno raziskovalno metodo, pri
¢emer smo pregledali domaco in tujo strokovno ter znanstveno literaturo, indeksirano v
mednarodnih bazah podatkov. Najprej smo poiskali literaturo v slovenskem jeziku s pomocjo
COBIB.SI in Digitalne knjiznice Slovenije — Dlib.si. Uporabili smo klju¢ne besede:
fizioterapija in rehabilitacija na domu, fizioterapevtska obravnava starejSih odraslih na domu,
krhkost in fizioterapija, patronazna fizioterapija. Te kombinacije so prinesle zadetke, ki so se
nanasSali tudi na telerehabilitacijo in fizioterapijo v zdravstvenih domovih, kar ni bil predmet
nase raziskave. Literaturo v angleSkem jeziku smo iskali v bazah ProQuest, PubMed in
ScienceDirect z uporabo kljuénih besed: physiotherapy and rehabilitation at home,
physiotherapy treatment of elderly adults at home, frailty and physiotherapy, outpatient
physiotherapy. Uporabili smo Boolove operaterje AND in OR. Iskanje literature je potekalo od
8.11.2022 do 5.12.2022. Vkljucitveni in izkljucitveni kriteriji so razvidni iz preglednice 1.
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Preglednica 1. Nabor vkljucitvenih in izkljuéitvenih Kriterijev za iskanje literature

VKljuéitveni Kkriteriji IzKkljuditveni Kriteriji

Besedilo v angleskem ali slovenskem jeziku | Besedilo, ki ni v angleSkem ali slovenskem
jeziku

Dostopnost celotnega besedila oziroma | Dostopnost le bibliografskih podatkov o

povzetka ¢lanku, placljivost ¢lanka

Tematska ustreznost Izbrana tematika ni neposredno obravnavana

Obravnavani vzorec so fizioterapevti Obravnavani vzorec so drugi poklici, ki niso

izvajalci fizioterapije
Raziskovalni ¢lanek ali pregledni znanstveni | Poljubni prispevek, kratka porocila, opis

Clanek primera
Recenzirano besedilo Nerecenzirano besedilo
Objava od leta 2012 dalje Objava pred letom 2012

Rezultati pregleda

Specifikacija iskalnih besed in razliéne kombinacije klju¢nih iskalnih besed in besednih zvez
z Boolovim operaterjem AND in OR (slovensko IN in ALI) je podala §irSi nabor relevantne
literature. Pregledali smo naslove in izvlecke raziskav ter identificirali dvojnike. Strategija
iskanja v podatkovnih bazah je skupaj podala 1744 zadetkov v slovenskem in angleSkem
jeziku. Sive literature nismo vkljucili. Po odstranitvi duplikatov je zacetna merila za vkljucitev
v raziskavo izpolnjevalo 1618 zadetkov. Po pregledu naslovov, izvleckov in drugih podatkov
0 objavi smo na prvem situ izkljuéili 1420 zadetkov. Po pregledu 198 ustreznih zadetkov smo
jih nato 188 izkljucili zaradi vsebinske neprimernosti. V kon¢no analizo smo tako vkljucili 10
zadetkov. Potek pridobivanja za naso raziskavo relevantnih ¢lankov je razviden s Slike 1, kjer
smo za prikaz pregleda podatkovnih baz in odlo€anja o uporabnosti pregledanih virov uporabili
metodo PRISMA (Preffered Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analysis),
(Welch in sod., 2012) ki smo jo za namen nase raziskave deloma prilagodili.

Ocena kakovosti pregleda in opis obdelave podatkov

Pri iskanju literature smo se najprej osredotocili na iskanje po recenziranih znanstvenih revijah
in publikacijah. Glede na definirano raziskovalno vprasanje smo v kon¢ni analizi uporabili 10
izvirnih znanstvenih ¢lankov.

Postopek je nazorno prikazan s Sliko 1, ki je povzeta po shemi Kalender Smajlovi¢ (2018) z
vstavljenimi podatki nase raziskave.
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Slika 1: Rezultati pregleda literature po metodologiji PRISMA
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Izbranih 10 strokovnih ¢lankov za izvedbo raziskave je zapisanih v preglednici 2.

Preglednica 2: Zadetki, vkljuceni v kon¢no analizo literature in klju¢ne ugotovitve

starej$ih oseb po
akutni hospitalizaciji.

Avtor, leto Namen Raziskovalni Zbiranje in Lastnosti Kljuéne
dizajn analiza vzorca ugotovitve
podatkov
Barker in sod., Raziskati, kak$ne so Kvalitativna Digitalno posneti | 5 Zdravljenje ljudi
2022 prednosti in ovire raziskava intervjuji fizioterapevto | na domu olajsa
vadbe na domu v vin6 holisti¢ni pristop,
primerjavi z fizioterapevtsk | taksna
bolni$ni¢no po ih asistentov rehabilitacija je
artroplastiki kolena. primernejsa, a
hkrati tudi vecji
izziv za
fizioterapevte, saj
morajo biti vaje
na domu bolj
prilagojene, hkrati
pa morajo
upostevati
pacientove
potrebe in Zelje.
Falvey in sod., | Ugotoviti bistveno Kvalitativna Pregled literature | Ni podatka Delo
2020 vlogo fizioterapevtov | raziskava fizioterapevta na
na domu inv domu ali v
skupnosti med skupnosti je
epidemijo COVID- pomembno, saj
19. zmanjsa tveganje
za ponovno
vrnitev pacientov
v bolni$nico.
Parris in sod., Raziskati izkusnje Kvalitativna Strukturirani 7 pacientov in | Pacienti so cenili
2016 fizioterapevtov in raziskava intervjuji 6 Studentov delo $tudentov
pacientov zadnjega fizioterapije na
rehabilitacije na letnika domu, vendar so
domu in ugotoviti fizioterapije v | slabosti bile
ovire in prednosti. Juzni Afriki komunikacijske
ovire in
neizpolnjena
pri¢akovanja
pacientov.
Anwari in sod., | Poudariti vlogo Kvalitativna Reflektivna 3 primeri iz Starejsi ljudje, ki
2022 fizioterapevta v timu | raziskava razprava nase imajo bolecine in
primarne zdravstvene vsakodnevne teZave s padci,
oskrbe. prakse potrebujejo
fizioterapevta na
domu.
Stevens- Ugotoviti, ali lahko Kvalitativna Randomizirano 22 oseb, ki so | Progresivna
Lapsley in sod., | ve¢komponentna raziskava kontrolirano stare 65 letali | ve¢komponentna
2016 intervencija v preskusanje veé intervencija je
domacem okolju izboljsala
izboljsa funkcionalno funkcionalno
mobilnost oslabljenih mobilnost

pacienta po akutni
hospitalizaciji bolj
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kot obicajna

oskrba.

Wang in sod., Prougiti u¢inke Kvalitativna Pregled literature | 7704 Redno izvajanje

2020 intervencije v obliki raziskava in metaanaliza sodelujocih vadbe lahko
vadbe za prepreci pojav
prepre¢evanje padcev zloma zaradi
in zlomov, povezanih padca.

s padci pri starejsih
odraslih.

Lu in sod., 2019 | Ugotoviti uéinke Kvalitativna Pregled literature | 998 Izvajanje dihalnih
dihalnih vaj na domu | raziskava sodelujoc¢ih vaj na domu lahko
pri osebah s kroni¢no izboljsa dispnejo,
obstruktivno plju¢no vadbeno
boleznijo. kapaciteto,

funkcijo pljuc,
moc¢ respiratornih
miSic in kakovost
zivljenja.

Hsieh in sod., Ugotoviti, ali vadba Kvalitativna Randomizirana 319 Prilagojen

2019 na domu in raziskava kontrolna sodelujoc¢ih program vadbe na
prehranska raziskava starejSih oseb | domu kakor tudi
intervencija prehranske
izboljsajo stanje intervencije
krhkosti in fizi¢ne prispevajo k
zmogljivosti pri izbolj$anju stanja
starejSih odraslih. krhkosti in fizi¢ne

zmogljivosti.

Castro Cezar, Raziskati ucinke Kvalitativna Randomizirano 40 oseb, starih | Krhkost se je

N. O. in sod., multimodalnega raziskava kontrolirano 65 let ali ve¢, | izboljsala pri

2021 vadbenega programa, preskusanje z blago do individualni vadbi
Ki se izvaja doma za Zmerno pod
starejSe odrasle z Alzheimerjevo | fizioterapevtskim
Alzheimerjevo demenco nadzorom.
demenco.

Jahan in Ugotoviti izzive in Kvalitativna Polstrukturirani 8 Rehabilitacija na

Rwaiha, 2021 ovire za prakso raziskava intervjuji fizioterapevto | domu je izrednega
rehabilitacije na vV ZVsaj 2 pomena za
domu v Libiji. letoma zdravstveni sistem

delovnih v Libiji, saj jo

izkusenj v potrebuje veliko

Libiji ljudi.
Diskusija

Poklic fizioterapevta na domu je kljuCen za zmanjSanje tveganja ponovnih hospitalizacij
pacientov. AmeriSko zdruzenje za fizikalno terapijo podpira fizioterapevtsko oskrbo na domu,
saj bi prekinitev tak$ne oskrbe lahko Skodovala pacientom (Falvey idr., 2020). Jahan in Rwaiha
(2021) sta ugotovila, da je fizioterapija na domu v Libiji izrednega pomena za zdravstveni
sistem. Najvecji izziv predstavljata dostopnost in zmoznost pacientov, predvsem njihove
fizi¢ne in kognitivne sposobnosti za spoStovanje rehabilitacijskega nacrta. Barker s sodelavci
(2022) je ugotovil, da zdravljenje na domu omogoca holisti¢en pristop, saj terapevti vidijo
pacienta v njegovem domacem okolju. Vendar pa je fizioterapija na domu bolj zahtevna zaradi
drugacnega pristopa k zagotavljanju oskrbe v primerjavi s klinicnim okoljem. Fizioterapevti
morajo upoSstevati potrebe pacienta in njegove druzine v domacem okolju (Parris idr., 2016).
Parris in sodelavci (2016) poudarjajo pomembnost poslusanja pacienta, kar vpliva na njegovo
zdravje, cilje in kakovost zivljenja ter izboljSuje zadovoljstvo. Pacienti so hvalezni za
fizioterapijo na domu, vendar so opazili tezave v komunikaciji. Jahan in Rwaiha (2021) ter
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Barker s sodelavci (2022) so ugotovili, da je pri komunikaciji med zdravstvenimi ustanovami
in pacienti pogosto premalo dokumentacije. V Veliki Britaniji so fizioterapevti morali
vzpostaviti odnos in zaupanje s pacienti, preden so lahko izvajali postopke.

Falvey in sodelavci (2020) navajajo, da fizioterapevti prinasajo dodano vrednost rehabilitaciji,
saj veliko obiskov na domu obravnava misi¢no-skeletne poskodbe in padce, ki so pogosti pri
starostnikih. Wang in sodelavci (2020) so s sistematicnim pregledom in metaanalizo ugotovili,
da redna vadba pomaga prepreciti zlome zaradi padcev pri starejsih odraslih. Barker s sodelavci
(2022) dodaja, da je pooperativna fizioterapija pomemben del okrevanja, ki se lahko izvaja v
ambulanti ali doma. Taksna rehabilitacija omogoc¢a pacientom aktivno zivljenje v domacem
okolju, vendar predstavlja vecji izziv za fizioterapevte, saj morajo prilagoditi vaje in upostevati
pacientove potrebe in zelje. V Casu pandemije COVID-19 je fizioterapija na domu postala
klju¢na za paciente, ki so bili pred kratkim odpusSceni iz bolniSnice. Fizioterapija na domu
zmanjsuje tveganje za ponovni sprejem v bolni$nico ali prezgodnjo smrt (Falvey idr., 2020).
Stevens-Lapsley in sodelavci (2016) ugotavljajo, da progresivna veCkomponentna intervencija
izbolj$a funkcionalno mobilnost pacientov po akutni hospitalizaciji.

Falvey in sodelavci (2020) ugotavljajo, da rehabilitacija na domu po odpustu iz bolni$nice
zmanjSuje ponovni sprejem v bolnisnico za 14 % do 82 % pri sr¢nih ali nevroloskih diagnozah.
Osebe, ki so okrevale po COVID-19 brez fizioterapevtske oskrbe, okrevajo pocasneje. Anwari
s sodelavci (2022) poudarjajo pomen fizioterapije za starejSe in nepokretne paciente, kjer je
primarna oskrba na domu osrednji del druzinske prakse. Lu in sodelavci (2019) navajajo, da
respiratorna fizioterapija na domu izboljSa kakovost Zivljenja pri pacientih s kroni¢no
obstruktivno plju¢no boleznijo. Fizioterapija je bistvena za obvladovanje simptomov pri
starejSih, ki jith omejujejo Sibkost, multimorbidnost, polifarmacija in omejena mobilnost.
Medpoklicno sodelovanje med druzinskim zdravnikom, klinicnim farmacevtom in
fizioterapevtom izboljSuje kakovost Zivljenja pacientov (Anwari idr., 2022). Hsieh s sodelavci
(2019) ugotavlja, da prilagojen program vadbe na domu in prehranske intervencije izboljSujejo
fizicno zmogljivost in zmanjSujejo krhkost. Castro Cezar s sodelavci (2021) so ugotovili, da
individualno izvajanje vaj pod nadzorom fizioterapevta zmanjSuje krhkost pri pacientih z
Alzheimerjevo demenco. Khoramrooz in sodelavci (2021) poudarjajo, da oskrba na domu
izboljsa telesno funkcijo, kakovost Zivljenja in zmanjSa umrljivost. Cilj rehabilitacije na domu
je izboljSanje funkcionalnih zmoZnosti starejSih odraslih, kar prispeva k boljsi kakovosti
zivljenja in zmanjSanju stroSkov oskrbe (Hsieh idr., 2019). Financ¢ni vidik rehabilitacije na
domu je tudi pomemben, saj je ta cenovno ugodnejsa kot rehabilitacija v centrih (Candio idr.,
2022).

Zakljucek

Potrebe po zdravstvenih storitvah bodo narascale zaradi staranja prebivalstva. Fizioterapija na
domu, izvajana v sklopu projekta preoblikovanja dolgotrajne oskrbe v Sloveniji, bi lahko
pomembno prispevala k boljsi oskrbi starejSih. Trenutno zdravstvena zavarovalnica v Sloveniji
ne krije fizioterapije na domu, kar pomeni, da je storitev dostopna le samoplacnisko. Vkljucitev
fizioterapevtov v patronazno varstvo bi lahko preprecila ali zmanjSala odvisnost starejSih in
mlajsih obolelih ali poSkodovanih od pomoci.

Fizioterapija na domu zmanjSuje tveganje za ponovni sprejem v bolniSnico in je kljucna za
paciente po odpustu iz bolnisnice. HolistiCen pristop pri zdravljenju na domu omogoca
prilagajanje vaj pacientovim potrebam in Zeljam, kar izboljSuje zadovoljstvo pacientov. Vadba
na domu pod nadzorom fizioterapevta pomaga prepreciti zlome in izboljSati fizi¢no
zmogljivost pri starej$ih. Med pandemijo COVID-19 je bila fizioterapija na domu klju¢nega
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pomena za zmanjSanje Stevila ponovnih sprejemov v bolniSnice. Fizioterapija na domu prinaSa
tudi financne koristi, saj je cenovno ugodnejSa v primerjavi z rehabilitacijo v centrih.
Oskrbovanje na domu izboljSuje telesno funkcijo, kakovost zivljenja in zmanjSuje umrljivost.
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Strokovni prispevek — plenarno predavanje
Vadba za zdravje za vse generacije

Katarina MerSe Lovrinéevié

Povzetek

Sportna dejavnost v druZini, vseh treh generacij, pridobiva na pomenu in ima v dana$njem
digitalnem svetu vedno vecji pomen. Zelo pomembno je redno ukvarjanje celotne druzine oz.
vseh druzinskih ¢lanov z razli¢nimi Sportno rekreativnimi aktivnostmi. Pozitivni ucinki redne
in raznolike vadbe na gibalne sposobnosti ter funkcionalne sposobnosti so dokazane. Prav tako
so vidni u€inki druzinskih ¢lanov, v njihovem doZivljajskem in Custvenem svetu ter na
podro&ju dusevnosti in na duhovni ravni. Sportno aktivna druzina je bolj zdrava in lazje ter
uspesneje opravlja vsakodnevne naloge in odpravlja negativne ucinke stresa.

Kljucéne besede: sSport, druzina, zdravje

Uvod

Odkar so Stevilne znanstvene raziskave z izsledki pokazale in potrdile, kako pomembno je
ziveti zdrav zivljenjski slog za doseganje primerne kakovosti Zivljenja v vseh razvojnih
obdobjih ¢lovekovega Zivljenja, so tudi v Sloveniji stekle Stevilne ozaveScevalne akcije na
podrocju gibalno/Sportnega udejstvovanja. Ko govorimo o strukturi prebivalstva, moramo na
prvem mestu omeniti druzino, katere zdrav zivljenjski slog prihaja v zadnjem obdobju vedno
bolj v ospredje. Zdravemu zivljenjskemu slogu druzine zato namenjamo kar najvec pozornosti
tako v teoriji kot tudi v praksi. Stevilni strokovnjaki nas na razli¢nih podrogjih vedno bolj
opozarjajo na velike spremembe v razvoju sodobne druzbe. Pri tem imajo najpogosteje v mislih
spremembe v druZinskem Zivljenju in staranje prebivalstva, t.j. naraScanje Stevila starejSih
odraslih ter spreminjanje v informacijsko druzbo, kjer vse bolj prihaja v ospredje digitalizacija
na vseh podrocjih ¢lovekovega zivljenja in dela (mediji, raCunalniki, tablice, mobilni telefoni).
Hkrati nas opozarjajo na korenite spremembe v sistemu vrednot glede prezivljanja prostega
Casa in zivljenjskega sloga. V druzini se je sistem vrednot zaradi razli¢nih navedenih vplivov
bistveno spremenil. Ce Zelimo narediti napredek v kakovosti Zivljenja druzin bo treba
prevrednotiti tudi vrednote. To se nanaSa predvsem na druZinsko Zivljenje, na odnos do
osebnega in druzinskega zdravja in do Sportno gibalne dejavnosti. Pomembna je sprostitev za
zmanjSevanje stresa pri delu, stresa v druzinskem zivljenju in stresa v potrosniSkem slogu
zivljenja. Pri tem ima Sportna rekreacija oz. redno Sportnorekreativno udejstvovanje druzine,
zelo pomembno vlogo. Ta spoznanja smo zapisali ze pred ¢asom, vendar so Se vedno aktualna
tudi danes (Berc¢ic, 2014).

Sportna dejavnost ima pri razvoju otrok v druZini izjemno pomembno vlogo. Prav v zgodnjem
otrokovem obdobju je mogoce najucinkoviteje vplivati na njegov razvoj, Se zlasti pa na njegov
motoriéni oz. gibalni razvoj. »Sportna dejavnost v druzini ima $e ved kot socialno
kompenzacijsko vlogo. V dogledni perspektivi naj bi bila tudi pomemben (so)dejavnik
preoblikovanja sprevrzenih miselnih vzorcev in Zivljenjskega stila mnogih sodobnih druzin«
(Petrovi¢, Doupona, 1996). Redna Sportna dejavnost v druzini tudi prispeva k oblikovanju
otrokovega odnosa do gibanja in Sporta, ter njegovega kasnejSega udejanjanja v zivljenju.
Sportno rekreativna dejavnost v druzini pa ni namenjena le otrokom in mladostnikom, temveé
vsem Clanom. To pomeni, da naj bi se s posameznimi Sportno rekreativnimi dejavnostmi
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ukvarjala tako mati kot oCe z otroki in tudi stari star$i oz. roditelji nasploh. Pravo podobo
Sportne druzine moramo torej iskati med tistimi, ki v vsakodnevno (ali veckrat tedensko)
druzinsko zivljenje vnasajo razlicne gibalne aktivnosti in si dneve bogatijo z razvedrilnim
Sportom (Ber¢i¢, Sila, Tusak, Semoli¢, 2001), po Bercic, 2004.

Dejstvo je, da so v zadnjih desetletjih nastopile velike druzbene spremembe, kar se je
posledi¢no odrazalo tudi v druzinah oz. v druzinskem zivljenju. To se nanaSa tako na socialne
kot tudi na ekonomske kategorije druzinskega zivljenja, Se posebej pa na dinamiko sodobnega
druzinskega zivljenja. Vedno bolj je viden vpliv ra¢unalniske tehnologije in digitalnega sveta,
ki vse bolj posega v zivljenje posameznih druzinskih ¢lanov. Zlasti pri mladih, se kazejo oblike
zasvojenega virtualnega dozivljanja sveta. Omenili smo Ze, da so pristne medc¢loveske odnose
in socialne vezi v oZjem druzinskem okolju, zal v veliki meri nadomestila sodobna elektronska
tehnologija, kar je posledi¢no vplivalo in $e vedno vpliva na sistem vrednot. Pomembno je tudi,
koliko so stars$i pripravljeni in sposobni s svojimi lastnimi zgledi (tudi z zdravim zivljenjskim
slogom, ki ga Zivijo in rednim Sportno rekreativnim udejstvovanjem) voditi svojega otroka in
mladostnika ter ga oblikovati v celovito osebnost (Petrovi¢, Doupona, 1996) po Berc¢ic, 2018.
Z razli¢nimi gibalnimi nalogami in primernimi »$portnimi« vsebinami lahko vplivamo na
otrokov razvoj od rojstva do tretjega leta starosti. Med tretjim in Sestim letom je ta vpliv Se zelo
ucinkovit, nato pa so njegovi u¢inki manjsi (Sturm, Petrovi¢, Strel, 1990). Seveda je dolo¢ene
pozitivne ucinke z veliko vec¢ truda mogoce doseci tudi v kasnejsih starostnih obdobjih. Zaradi
navedenih razlogov naj bi bilo doma v druzini ¢im ve¢ razli¢nih in uporabnih Sportnih
pripomockov za pridobivanje razli¢nih gibalnih izkusenj. Tako naj bi otroci spoznali ¢im ve¢
gibalnih in $portnih aktivnosti. Pomembno je da vemo, da morajo otroci sprejemati prva
gibalna in Sportna znanja na igriv in spros¢ujo€ nacin, z veliko zabave in smeha. Sprejemljivost
otroka za razli¢ne gibalne naloge, ki naj bi bile v zaCetku bolj enostavne in manj zahtevne,
kasneje pa bolj sestavljene in bolj zahtevne, je zelo velika. StarSi naj bi zato gibalni razvoj
otroka spodbujali in zavestno usmerjali. Redno gibanje oziroma S$portno udejstvovanje v
druzini tako prispeva k postopnemu oblikovanju otrokovega vedenja in ga usmerja k dejanjem,
ki so povezana z zdravim Zivljenjskim slogom. To pa vodi k oblikovanju trajnih ter koristnih
navad za kakovostno in s Sportom obogateno druzinsko zivljenje (Berci¢, 2004).

Na sedanji stopnji razvoja Sportne stroke in znanosti o Sportu je veliko tega, kar vklju¢imo v
druzinski vsakdan od najmlajSih do najstarejSih ¢lanov. Ohranjanje in izboljSanje motori¢nih
sposobnosti skozi vsa Zivljenjska obdobja posameznih druZinskih ¢lanov je eden izmed
temeljnih ciljev, ki si jih na podrocju gibalnega udejstvovanja v druZini zastavljamo in jim
sledimo v vseh zivljenjskih obdobjih, torej v prvem, drugem in tudi tretjem zivljenjskem
obdobju. Posebej moramo poudariti, da je to Se posebej pomembno v tretjem zivljenjskem
obdobju, kar je temelj za splo$no vitalnost starejSih ljudi in starejSih odraslih ter njihovo
opravilno sposobnost v pozni starosti (Pori M., Pori P., Majeri¢, 2015). Ljudje v poznejsih letih
zanjejo, kar so sejali v mladosti in kar so udejanjali v zrelih letih. Razvite in ohranjene
motori¢ne sposobnosti predstavljajo temelj za izvajanje razli¢nih vadbenih dejavnosti tudi v
poznejsih letih. Primerno razvita in ohranjena moc pa starejSim druZinskim ¢lanom omogoca
primerno kakovost Zivljenja in dobro opravilno sposobnost tudi v pozno starost. Zato ustrezna
vadba ni primerna in potrebna le za mladostnike oz. mlajSe druzinske ¢lane in tiste, ki se
usmerijo na pot vrhunskega Sporta, ampak tudi za odrasle in predvsem starejSe odrasle.

V zadnjem obdobju se za dolo¢eno Sportnorekreacijsko vadbo vse bolj uporablja izraz
funkcionalna vadba. V bistvu gre za tako vadbo in tudi za vadbo mo¢i, ki vkljucuje take vaje,
ki so neposredno povezane z vsakodnevnim delovanjem oz. funkcioniranjem ¢loveka in
vkljucujejo vsa temeljna gibanja z razli¢nimi gibalnimi vzorci. Taka vadba naj poteka tako, da
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zajame in vkljucuje vse misice oz. miSi¢ne skupine na vseh delih telesa. Torej vse tiste, ki so
potrebne za izvajanje raznolikih gibalno/Sportnih aktivnosti ter Stevilnih dejavnosti in opravil
preko celega dne. Vsakodnevno opravljanje Stevilnih nalog, ki jih s seboj prinasa in nosi
zivljenje, med drugim temelji prav na primerno oz. optimalno razviti moci. Za potrebe tako
primarne kot tudi sekundarne druzine in posledicno vseh njenih druzinskih ¢lanov je
najpomembnejsa vzdrzljivost v moci. Zato tudi tovrstni vadbi posvecamo najve¢ pozornosti.
Pri tem pa moramo, kot trdijo posamezni avtorji (Pori M., Pori P., Majeric, 2015), upostevati
izbor vaj, zaporedje izvajanja vaj, obseg, intenzivnost in pogostost vadbe. Vaje naj bi izvajali
brez bremen in tudi z bremeni, vendar pa mora biti izvajanje vaj tehni¢no pravilno, sicer se
pozitivni ucinki izgube, ali pa se celo pojavijo poskodbe. Za redno vadbo vzdrzljivosti mora
biti v druzinskem okolju prisotna dovolj visoka motivacija, saj takSne vrste vadba predstavlja
za vsakega druzinskega ¢lana dolocen napor, ki ga je treba premagati oz. premagovati.

Seveda pa vsaka vadba vzdrzljivosti, ki je bolj ali manj intenzivna, po dolo¢enem ¢asu vodi v
manjSo ali vecjo utrujenost. Tako kot pri vadbi razli€nih motori¢nih sposobnosti je tudi pri
vadbi aerobnih sposobnosti treba upostevati dolo¢ena nacela in vrsto dejavnikov kot so trajanje
vadbe, njena pogostost in intenzivnost izvajanja, kar se posledi¢no kaze v obremenitvi
posameznika. Aerobna vadba, ki naj v druzinskem krogu najveckrat vkljucuje hojo, tek,
kolesarjenje, plavanje, tek na smuceh in druge aerobne aktivnosti naj po priporoc¢ilih najveckrat
traja od 30 do 60 minut. Raznolika $portna dejavnost pa lahko veliko prispeva k bogatenju
medsebojnih vezi in h krepitvi medsebojnih odnosov v druzini, kar so temeljne sestavine
socialnega zdravja posameznih druzinskih ¢lanov. Stevilne $portne aktivnosti potekajo ob
druZenju v druzinskem okolju in v prijateljskih skupinah, kar prispeva dolocen delez k
celostnemu zdravju druzine, kot trdijo avtorji (Tusak, 2003).

Zakljucek

Obravnava gibalne dejavnosti v druZini je vedno znova aktualna. Zaradi sodobnega razvoja
racunalniske tehnologije in digitalnega sveta je vse bolj ogrozeno zdravje posameznih
druzinskih ¢lanov, Se zlasti zaradi pomanjkanja gibanja. Vidne vrzeli nastajajo tudi v
medsebojni komunikaciji, na ¢ustvenem podrocju, kar vse bolj vodi v odtujevanje posameznih
druzinskih ¢lanov. Redna vadba v druZini tako pomembno prispeva tudi k postopnemu
oblikovanju otrokovega vedenja in ga usmerja k dejanjem, ki so povezana z zdravim
zivljenjskim slogom. To pa vodi k oblikovanju trajnih ter koristnih navad za naravno in s
Sportom obogateno druZinsko Zivljenje. Redna vadba posameznih druzinskih ¢lanov zaradi
Stevilnih u€inkov povezujemo z njihovim pozitivnim zdravstvenim stanjem in s celostnim
zdravjem v druzini. Na celostno zdravje v druzini pa je mogocCe ucinkovati s Stevilnimi
dejavnostmi, ki jih vkljucuje zdrav zivljenjski slog druzinskih ¢lanov in druzine kot celote.
Sem spadajo Stevilne Sportno rekreativne dejavnosti v zaprtih in odprtih Sportnih objektih ter v
naravnem okolju.
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Znanstveni povzetek

Elektroterapija kot vzpodbuda pri nevroloski obravnavi pacientov po preboleli
moZganski kapi

David Ravnik

Povzetek

Uvod: Elektroterapija je perspektivna tehnika pri rehabilitaciji pacientov po mozganski kapi,
Se posebej pri izboljSanju motori¢ne funkcije in zmanjSanju spasti¢nosti. Razlicne metode
uporabe elektri¢nega toka za spreminjanje nevromisi¢ne aktivnosti so elektri¢na stimulacija
(ES), nevromiSi¢na elektri¢na stimulacija (NMES), transkutana elektri¢na stimulacija Ziveev
(TENS) in funkcionalna elektri¢na stimulacija (FES) (Doucet et al, 2012).

Ugotovitve: Eden izmed pristopov je EMS (elektro-misi¢na stimulacija), ki uporablja
elektri¢no stimulacijo za spodbujanje miSi¢nih kontrakcij in izboljSanje motori¢ne kontrole,
kar je lahko zelo koristno za paciente z okvarjeno funkcijo okon¢in po mozganski kapi. EMS
v naSem primeru lahko deluje na ve¢ nacinov:

1. Izboljsanje motori¢ne kontrole: EMS pomaga pri krepitvi misic. S stimulacijo teh misSic EMS
spodbuja nevroplasticne spremembe, kar povefuje sposobnost mozganov za ponovno
povezovanje in tvorjenje novih nevronskih povezav. To lahko vodi do izbolj$ane prostovoljne
motoricne kontrole in funkcionalnega okrevanja (Bao et al., 2020).

2. ZmanjSanje spasti¢nosti: Spasticnost, pogosta tezava po moZzganski kapi, lahko ovira
rehabilitacijo. EMS lahko zmanjSa spasti¢nost antagonistov miSic, s ¢imer izboljSa obseg
gibanja in poveca ucinkovitost fizioterapije (Perpetuini et al., 2023). Deluje tako, da proizvaja
senzori¢ne vhodne signale in proprioceptivno povratno informacijo, kar pomaga pri
zmanjSevanju togosti misic.

3. Preprecevanje miSi¢ne atrofije: Redna uporaba EMS lahko prepre¢i miSi¢no atrofijo pri
pacientih po mozganski kapi z vzdrZzevanjem misSi¢ne aktivnosti in izboljSanjem cirkulacije na
prizadetih obmocjih (Shin et al., 2022). To je klju¢no za dolgoro¢no okrevanje in ohranjanje
zdravja misSic.

Klini¢na uporaba:

- Frekvenca in trajanje: Optimalna frekvenca za EMS je obi¢ajno med 20-30 Hz, ¢eprav je
lahko ucinkovita tudi frekvenca od 10-60 Hz, odvisno od pacientovega odziva. Dolzina
zdravljenja lahko variira, vendar obi¢ajno za¢ne pri eni uri na dan, postopoma pa se povecuje
glede na pacientov napredek. Dokazi kaZejo, da lahko kontinuirano zdravljenje do 12 mesecev
prinese pomembne izboljsave (Ward, Shkuratova, 2012, Grefkes, Fink, 2020).

- Namestitev elektrod in izbira tehnike: Pravilna namestitev elektrod je klju¢na za ucinkovito
zdravljenje. Na primer, namestitev elektrod nad motoricne tocke tricepsa lahko olajSa
ekstenzijo komolca, medtem ko namestitev nad radialnim Zivcem lahko pomaga pri ekstenziji
zapestja in prstov. Ta ciljani pristop zagotavlja, da so stimulirane prave miSice, kar vodi do
boljsih funkcionalnih rezultatov, ¢eprav Studija Sharif in sodelavci (2017) nakazuje, da je
trening z funkcionalno elektri¢no stimulacijo (FES) bolj u¢inkovit od EMS v smeri izboljSanja
mobilnosti, ravnoteZja, izvedba same hoje ter zmanjSevanju spasti¢nosti po mozganski kapi.
Na drugi strani pa je EMS bolj u¢inkovit v primerjavi s TENSom (Yurdakol et al., 2020).

Sklep: Elektroterapija ponuja dragoceno orodje pri rehabilitaciji pacientov po mozganski kapi,
saj pomaga pri okrevanju motori¢ne funkcije in zmanjSanju spasti¢nosti. Vendar pa so
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nadaljnje raziskave klju¢nega pomena za izpopolnitev te tehnike in popolno razumevanje
njenih potencialnih Koristi in omejitev. Razvoj osebnih nacrtov zdravljenja s TENS, FES ali

EMS,

ki temeljijo na individualnih potrebah in odzivih pacientov, lahko izboljsa u¢inkovitost

rehabilitacijskih programov.

Kljucne besede: elektroterapija, mozganska kap, EMS
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Poljudni povzetek
Z aloe vero do ohranjanja zdravja

Helena Sim¢ic

Povzetek

Aloe vera oz. Aloe Barbadensis Miller je zdravilna rastlina z ve¢, kot 240 aktivnimi snovmi.
Aloe veri se pripisujejo imena, kot so Cudezna rastlina, rastlina nesmrtnosti, lilija
nesmrtnosti...Te imenasi je aloe vera prisluzila prav zaradi svojih zdravilnih snovi in vpliva na
naso kozo.

Izvor in zgodovina aloe vere od njenega nastanka v starih ¢asih do danes je izjemna zgodba.
Sukulentna trajnica z nazob¢animi robovi, spada v druzino Asparagales (belusevci). Njeno
polno botani¢no ime je Aloe Barbadensis Miller, latinski prevod aloe vera pa dobesedno
pomeni »prava aloja«, kar jo najverjetneje lo¢i od ostalih 500 vrst, ki jih najdemo v druzini
lilijevk.

Zaradi svojih zdravilnih lastnosti je aloe vera v mnogih kulturah stoletja veljala za pravo darilo
narave: V starem Egiptu je aloe vera veljala za »rastlino nesmrtnosti«. Njeno uporabo najdemo
v pisnih virih skozi zgodovino. Papirus Ebers, egiptovski dokument iz okoli leta 1550 pr. n. $t.,
velja za prvi natancen pisni dokaz o zdravilni vrednosti aloe vere. EgipCanske kraljice, kot sta
Nefertiti in Kleopatra, so jo redno uporabljale kot del svojega lepotnega rituala. Uporaba aloe
vere je v Svetem pismu omenjena petkrat. Kralj Salomon je zelo cenil rastlino (Psalm 45:8) in
kar je najpomembneje, Kristusovo telo je bilo ovito v alojo in miro (Janez 19:39). To je lahko
povezano z zdravljenjem ran z aloe vero, saj Aleksander Veliki in KriStof Kolumb omenjata
njeno uporabo za zdravljenje ran vojakov. Vendar pa se je nov trg za aloe vero zacel $iriti Sele,
ko so bile v Sestdesetih in sedemdesetih letih prejSnjega stoletja razvite nove metode predelave.
Zahvaljujo¢ stabilizaciji gela in izboljSani tehnologiji predelave koristnega acemannana iz
rastlin so moznosti njegove uporabe vrhunske.

Skozi ¢lovesko zgodovino je bila aloe vera znana po svojih zdravilnih in zdravilnih lastnostih.
Danes potekajoce raziskave potrjujejo njegovo ucinkovitost pri vsem, od uravnavanja Zelod¢ne
kisline do podpore imunskemu sistemu.

Dr. Peter Atherton v svoji knjigi "The Essential Aloe Vera: The Actions and the Evidence"
obravnava ve¢ klju¢nih koristi aloe vere, ki jih podpirajo znanstveni dokazi. Nekaj koristi, ki
jih je izpostavil dr. Atherton: Aloe vera je znana po svojih pomirjevalnih in vlazilnih lastnostih,
zaradi Cesar je koristna za razli¢ne tezave s kozo, kot so suhost, opekline, rane in dermatitis.
Lahko zmanjSa vnetje, spodbuja celjenje 1in izboljSa sploSno zdravje koze.

Zdravje prebavnega sistema: Rastlina aloe vera se Ze tradicionalno uporablja za podporo
zdravju prebavnega sistema. Lahko pomaga pri lajSanju simptomov prebavnih motenj, kot so
refluks kisline, sindrom razdrazljivega ¢revesja (IBS) in ulcerozni kolitis. Protivnetne lastnosti
aloe vere lahko prispevajo k njenim koristnim wuc¢inkom na prebavni sistem.

Podpora imunskemu sistemu: Rastlina aloe vera vsebuje razlicne bioaktivne spojine,
vklju¢no s polisaharidi in antioksidanti, ki lahko okrepijo imunski sistem. Lahko izboljsa
obrambne mehanizme telesa proti okuzbam in podpira sploSno imunsko zdravje.
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Antioksidativni in protivnetni u¢inki: Aloe vera ima antioksidativne lastnosti, ki lahko scitijo
celice pred oksidativnim stresom in poskodbami, ki jih povzrocajo prosti radikali. Prav tako
ima protivnetne ucinke, ki lahko zmanj$ajo vnetje % telesu.

Celjenje ran: Aloe vera je ze dolgo priznana po svoji sposobnosti spodbujanja celjenja ran.
Lahko pospesi proces celjenja, zmanjSa bole¢ino in vnetje ter prepre¢i okuzbe pri ranah in
opeklinah.

Knjiga dr. Athertona ponuja celovit pregled terapevtskih u¢inkov in dokazov, ki podpirajo
uporabo aloje vere za razli¢ne koristi. Je dragocen vir za tiste, ki jih zanima znanstvena podlaga
uporabe aloje vere v zdravju in dobrem pocutju.

Ni vsak postopek obdelave aloe vere primeren!

Forever kvaliteta: Druzinsko podjetje Forever Living Products je najveéji proizvajalec aloje
na svetu. Na ve¢ kot 7.500 hektarjih v Teksasu in Dominikanski republiki gojijo preko 20
milijonov rastlin in letno proizvedejo povpreéno 60 milijonov litrov aloe vere. Aloe vera od
podjetja Forever je rocno obrana in uporablja se samo gel iz notranjega lista. Obdelana je v
Sestih urah, je edinstvena, patentirana metoda pa zagotavlja ohranitev vseh ucinkovitosti
rastline.

Nekaj nasvetov, ki vas bodo morda prepricali, da bolje poskrbite zase:

Zivite zdravo, jejte zdravo hrano, obvladujte stres, dovolj spite, bodite aktivni ali telovadite.
En do dva krat letno naredite kuro z aloe vero: Zjutraj in zve€er na prazen zelodec zauzijte 0,5
dl Forever Aloe Vera Gel. Na ta nacin si boste okrepili imunski sistem, izboljSali prebavo in
ocistili telo od toksinov.

Klju¢ne besede: aloe vera, zdravje, narava

VIRI
e https://sl.m.wikipedia.org/wiki/Aloe_vera
e Atherton, P. (2005). Aloe vera - Myth or medicine
e Haller, JS. (1990). A drug for all seasons. Medical and pharmacological history of
aloe. Bull N Y Acad Med. 66 (6): 647-59.
e https://www.forever.si/

Helena Simci¢, MasaZe Helena, Alona Helena Simcic s.p.
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Poljudni povzetek
Varujmo naravo

Justina Kocjancic¢

Povzetek

Sistem varstva narave v Sloveniji zajema sledeCi elemente: pravni red, subjekte varstva,
predmete in ukrepe varstva, strategije, naCrtovanje in programiranje varstva, organizacija
varstva in financiranje. SirSa javnost prepozna malo omenjeni sistem zlasti pravni red, ki
opredeljujejo pravice in dolznosti posameznikov in druzbe za ohranjanje in varstvo narave.
Prispevek poudarja prav to, da je nujno potrebno ozavescati SirSo javnosti o pravnem redu
(ustavi RS, zakonih in predpisih), ki ureja dano podrocje in te vsebine na ustrezen nacin
priblizati le-tej. Seveda si moramo postaviti prava vprasanja in iskati odgovore na njih.
Smiselna vpasanja so lahko sledeca: Kaj lahko naredim za ohranjanje narave in izboljSanje
stanja na lokalnem, drzavnem in svetovnem nivoju? Kaksna je lahko moja vloga pri ukrepanju?
V prispevku je bilo predstavljeno tudi nekaj preprostih predlogov, kako lahko posameznik
prispeva naprimer VEC JE MANJ! (Ve¢ dobrega naredimo za na$o naravo, ¢e smo skromni pri
koriS¢anju vseh dobrin, ki so nam dane).

Zaklju¢na misel:
Zalostno je pomisliti, da narava govori in da ¢loveski rod ne poslusa.

Victor Hugo

Klju¢ne besede: narava, zdravje, varstvo narave

Justina Kocjancic, univ. dipl. org,, dipl. del. ter., Luka Koper INPO d.o.o.
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Poljudni povzetek
Kako iz rastline nastane ¢aj?

Brigita Rina Dali

Povzetek

Narava zdravi... roZice in ¢ajcki. Zdravje je naSe najvecje bogastvo, toda cenimo ga takrat ko
(Zelis¢a, ¢aji in kozmetika, Janez Vidmajer, 1980, str. 9). Doma lahko uporabljamo zdravilna
zeliSca le za blazitev tegob, ki napadejo zdravega ¢loveka. UZivanje ¢ajev je lahko tudi prijeten
¢as druzenja in oddiha. Pri uporabi rastlinskih pripravkov kot so ¢aji, iztisnjeni sokovi, izvlecki
itd. za preprecevanje in zdravljenje Simptomov moramo vedeti kdaj, kako se nabirajo in susijo,
da imajo ¢im ve¢ji zdravilni uc¢inek (Revija Narava zdravi, 2018, str.10-11).

Glede nato, da se bliza ¢as mraza, veliko razli¢nih delcev v zraku so sedaj na pohodu razli¢ni
virusi in bakterije, zato je tudi pomembno kako pripravimo svoje telo na ta ¢as. Za zacetek
veliko gibanja zunaj, obleCemo oblacila po obcutku......

Najboljie »rozice« za Eajne mesanice so MATERINA DUSICA, ZAJBELJ, OZKOLISTNI
TRPOTEC, OZEPEK... Pri pripravi razliénih ¢ajnih meSanic uporabljamo tudi MED in
pripravke iz njega kot so mati¢ni mlecek, cvetni prah... Pri tem lahko dodajamo lahko tudi
INGVER, saj je v danasnjem c¢asu zelo koristen za nase zdravje zaradi svojih Stevilnih
zdravilnih lastnosti... Zelis¢a lahko jih gojimo tudi v vrtu, tako da so vedno pri roki.

MATERINA DUSICA

Je trajnica in cveti od maja do oktobra. Zanjo je znacilen izredno mocan aromaticen von;.
Nabiramo samo cvetoco rastlino brez korenin. SuSimo jo v senci, da ohranimo ¢im vec
zdravilnih lastnosti. Materina dusica vsebuje vitamin C, grenéine, eteri¢na olja... Je uporabna
tudi v kulinariki in je hkrati tudi medonosna rastlina za ¢ebele in ¢mrlje.

1 ¢ajno zlicko zelis¢a prelijemo z cca 1/4 litra vrele vode in pustimo stati od 10 do 15 min, da
se namoci, precedimo in ga spijemo lahko do 3 skodelice na dan... Dobra je tudi kombinacija
z drugimi zelis¢i kot so zajbelj in ozepek. Pomladi, ko smo delali sirup iz smrekovih vrsickov,
ga lahko sedaj uzivamo tudi preventivno, ko smo prehlajeni, tako da ga vlijemo v ¢aj...

ZAJBELJ

Je odli¢en pri prehladu, pije se grenkega toda lahko mu dodate tudi malo medu. 1 malo Zlicko
listov Zajblja se prelije z cca 1/5 litra vrele vode, pusti se stati se precedi in pije ¢ez dan. Zraven
lahko dodamo tudi ognji¢, meta, lipa... (revija Ruski zdravnik, 2019, str. 20).

DOMACI RECEPT ZA CAJ

Uporabimo lahko razli¢ne vrste »ROZIC« kot so kombinacija pljuénika, lapuha, materine
dusice, lipe... Suha zeli§¢a zdrobimo in jih poparimo in poc¢akamo, da se malo ohladi, a Se
vedno da je toplo... Za cca 1 liter vro¢e vode rabimo priblizno 3do 4 Zlice meSanice, pokrijemo
in precedimo. Lahko dodamo potem tudi med (revija Narava zdravi, 2018 str. 4-6).

Kljucne besede: caj, zelisca, zdravje

Brigita Rina Dali, soc. oskrbovalka, Akademija Arhimed
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Strokovni povzetek
Uporaba narave za zdravje — balneoterapija na Ceskem in Slovaikem

David Ravnik, David Ogrin

Povzetek

Balneoterapija na Ceskem in Slovaskem je del njihove dolge tradicije zdraviliskega turizma,
ki sega stoletja nazaj. Obe drzavi sta bogati z naravnimi viri termalnih vod, mineralnih in blato
obogatenih izvirov, ki imajo zdravilne lastnosti in so cenjeni zaradi svojih terapevtskih u¢inkov
na razli¢ne zdravstvene tezave.

V Ceski republiki so zdravilii¢a, kot so Karlove Vary (Karlovy Vary), Marianské Lazné
(Marijanske Lazne) in Teplice, znana po vsem svetu zaradi svojih termalnih vrelcev, ki se
uporabljajo za razliéne oblike balneoterapije, vklju¢no z vodnimi terapijami, blatnimi
oblogami, inhalacijami in pitnimi kurami. Ceski zdraviliski centri zdruzujejo tradicionalne
metode z modernimi wellness storitvami, kar privablja tako lokalne prebivalce kot mednarodne
obiskovalce, ki iS¢ejo zdravljenje ali preprosto sprostitev.

Na SlovaSkem so priznana zdravili§¢a, kot so Piestany (Piestany), Bardejov, Rajecké Teplice
in Stos, ki ponujajo raznoliko paleto terapevtskih moznosti, od tradicionalnih termalnih kopeli
in blatnih oblog do sodobnih rehabilitacijskin programov za zdravljenje ortopedskih,
nevroloskih in koZnih tezav. Slovaska balneoterapija je prav tako priljubljena med domacimi
in tujimi obiskovalci, ki i§¢ejo naravne resitve za izboljSanje zdravja in blaginje.

Obe drzavi se zavedata pomena balneoterapije ne le za zdravljenje, ampak tudi za preventivo
in splo$no dobro pocutje, kar ju uvr§c¢a med vodilne destinacije v Evropi za zdraviliski turizem.

Kljucne besede: balneoterapija, naravno zdravljenje, zdravilisca

Doc. David Ravnik, Ph.D. Republika Ceska, Univerza na Primorskem, Fakulteta za vede o zdravju
David Ogrin, Akademija Arhimed
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Znanstveni prispevek
Naravne vzpodbude laktacije — teoreti¢ni pregled

Teja Markan, Katarina MerSe Lovrin¢evi¢, David Ravnik

Povzetek

Uvod: Prehrana v prvem letu zivljenja ima pomembne dolgoro¢ne ucinke na zdravje. To je
razlog, da strokovnjaki ze dlje casa, svetujejo izkljuéno dojenje dojenckov do 6 mesecev
starosti. Kljub temu, da je ¢edalje ve¢ mater, ki se zaveda pomembnosti dojenja, se zgodi da
jih mnogo z dojenjem prekmalu preneha. Najpogostejsi razlog je pomanjkanje mleka ali
obcutek le tega. Eden od zelo uspesnih nacinov spodbujanja laktacije je uporaba zeliS¢ in hrane,
ki se uporabljajo kot galaktogogi ali pa prehranska dopolnila, ki imajo podobno sestavo in enak
namen. MozZnosti so Stevilne in raznovrstne, odvisne tudi od tega v kateri kulturi oz. delu sveta
Zivimo.

Metode: Uporabljena metoda je pregled literature s podroc¢ja dojenja in prehranskih dopolnil
ter naravnih galaktogogov. Znanstvena in strokovna literatura je bila pridobljena preko portala
Google in Google Uc¢enjak ter iz podatkovnih baz Cochrane Library in PubMed. Iskali smo z
naslednjimi klju¢nimi besedami »dojenje«, »galaktogogi«, »laktacija« (ang. breastfeeding,
galactagogues, lactation). V istih bazah podatkov je bilo iskanje nato posebej usmerjeno na
zelis¢a po imenu, na primer »grsko seno« (ang. fenugreek). Literatura je bila omejena na
slovenski in angleski jezik.

Rezultati: Galaktagogi so sredstva, ki povecujejo proizvodnjo materinega mleka. GrSko seno
je eno najpogosteje uporabljenih zelis¢, ¢eprav njegovi uéinki niso dosledno potrjeni. Datlji so
prav tako ucinkoviti galaktagogi, kar so potrdile raziskave. Jastrebina, pegasti badelj in
komarcek so tradicionalna sredstva za spodbujanje laktacije, vendar pa nekatera zeliS¢a lahko
povzrocijo stranske uéinke. Uzivanje piva kot galaktagoga se odsvetuje zaradi alkohola, ki
lahko negativno vpliva na dojencka.

Diskusija in zakljucek: Osnovni in najprimernejsi nacin prehranjevanja dojencka je dojenje, ki
je dojencku dalo tudi ime. NovejSe raziskave kazejo, da prehrana v zgodnjem Zivljenjskem
obdobju, vklju¢no z obdobjem pred rojstvom in prvim letom zivljenja, pomembno vpliva na
zdravje v kasnejSih obdobjih. Kljub temu se po vsem svetu povecuje Stevilo mater z nezadostno
koli¢ino mleka, kar je pogost razlog za prekinitev dojenja. Raziskave so pokazale, da je
najpogostejsi razlog za opustitev dojenja premalo mleka. Galaktagogi, kot so triplat, jastrebina,
pegasti badelj in komar&ek, se uporabljajo za povedanje proizvodnje mleka. Ceprav so potrebne
dodatne raziskave za ugotavljanje u¢inkovitosti in varnosti teh rastlin, tradicionalna uporaba
kaZe na njihovo varnost in u¢inkovitost.

Kljuéne besede: dojenje, laktacija, prehranska dopolnila, galaktogogi.

Uvod

Laktacija in dojenje

Laktogeneza je proces, v katerem mlecna zleza pridobi sposobnost proizvajanja mleka. Delimo
jo v dve obdobji, imenovani laktogeneza I in laktogeneza Il (Medeno srce, 2002). Mle¢ne zleze
se zafnejo razvijati Ze med nosecnostjo, obicajno med 16. in 22. tednom nose¢nosti. Ta
razvojna faza se imenuje zacetna faza ali laktogeneza | (Zapantis idr., 2012). Zaradi hormona
prolaktina se Ze za¢nejo tvoriti in lahko tudi izlo€ati manjSe koli¢ine kolostruma (Vodovnik,
2013). Izlocanje mleka v tej fazi zavira visoka raven progesterona v serumu. Takoj po porodu
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se iz dojk sprosti kolostrum. Po porajanju placente se raven progesterona zmanjsa, kar omogoca
povecanje prolaktina. Prolaktin in stimulacija dojenja sprozita izlocanje mleka (Zapantis idr.,
2012). Omenjeni vir navaja, da produkcija kolostruma traja priblizno 2 dni, okrog 40 ur po
porodu pa se zacne laktogeneza II. Laktogeneza II pomeni zacetek obilnejSe tvorbe mleka v
prvih tirih dnevih po porodu (Neville, 2001). Isti vir navaja, da ko kolostrum usiha, ga najpre;j
nadomesti prehodno, po 14 dneh pa nato zrelo mleko. Univerzitetni klini¢ni center Maribor (b.
d.) opisuje, da se med drugim in petim dnem koli¢ina mleka poveca, takrat postanejo materine
dojke vecje, tezje in bolj napete. Pride do faze laktacije, torej procesa izlo¢anja mleka, ki traja
toliko casa, kolikor traja dojenje (Medeno srce, 2002). Dojenje dojenckov spodbuja
proizvodnjo prolaktina in oksitocina, ki sta za laktacijo zelo pomembna (Forinash idr., 2012).
Prolaktin omogoca tvorbo mleka in povzro€i, da so matere utrujene ter sprosSc¢ene (Neville,
2001). Omenjeni vir navaja, da se vsakic, ko otrok sesa, v kri spros¢a vecja koli¢ina prolaktina.
Ce otrok manj sesa, se izloanje prolaktina zmanj3uje, kar povzro¢i anatomske spremembe v
mle¢nih zlezah. Navaja tudi, da prolaktin v krvi ostane povisan priblizno eno uro in s tem
zagotovi mleko za naslednje dojenje.

Oksitocin povzroci izlocanje mleka. Je hipofizni hormon, ki zaokroza nevroendokrini refleks
(Medeno srce, 2002). Ob dojenckovem sesanju pride oksitocin v dojko, kjer povzroci skréenje
miSi¢nih celic, ki obkrozajo alveole. Na ta nacin se mleko iztisne v mle¢ne vode (Neville,
2001). Isti vir omenja, da refleks dojenja nastane ze, ¢e mati samo vidi otroka ali ga sli$i jokati,
lahko je tako moc¢an, da materi mleko med dojenjem tece Se iz druge dojke. Nevroendokrini
refleks pa ima tudi psiholoski vpliv, saj stres, zaskrbljenost, utrujenost in alkohol zavirajo
sproS¢anje oksitocina (Medeno srce, 2002). Ves Cas laktacije koli¢ina mleka niha na podlagi
fizioloskih dejavnikov, kot so neposredno dojenje in dnevne potrebe otroka po hranjenju
(Zapantis idr., 2012). Nasprotno pa poznamo $e zaviralec laktacije (FIL = faktor inhibicije
laktacije; ang. feedback inhibitor of lactation), hormon, ki zavira prekomerno nastajanje mleka.
Med sintezo mleka se FIL kopici v mle¢ni Zlezi in postopoma blokira izlo¢anje prolaktina.
Posledicno se proizvodnja mleka zavira. Ko se dojka izprazni, se odstrani blokada in
proizvodnja mleka se nadaljuje. OcCitno je, da je pogosto praznjenje (Crpanje/dojenje)
materinega mleka kljuénega pomena za vzdrZevanje oskrbe z mlekom in zmanjSanje FIL.
Praznjenje in ponovno nastajanje mleka zaradi povprasevanja se imenuje laktogeneza III
(Zapantis idr., 2012).

Metode

Namen pregleda literature je bilo ugotoviti u€inkovitost galaktogogov v obliki prehranskih
dopolnil pri tvorbi mleka ali reSevanju tezav, ki se pojavijo pri materah. Cilj je ugotoviti, katera
hrana ali prehransko dopolnilo je naju¢inkovitej$i in varen galaktogog, ki bi ga matere lahko
uzivale ob pomanjkanju mleka in posledi¢no dojile dlje ¢asa. Za delo smo uporabili metodo
pregleda literature s podroc¢ja dojenja in prehranskih dopolnil ter naravnih galaktogogov.
Znanstvena in strokovna literatura je bila pridobljena preko portala Google in Google Uc¢enjak
ter iz podatkovnih baz Cochrane Library in PubMed.

Rezultati

Galaktagogi

Galaktogogi so hrana, zeli$¢a ali zdravila, ki lahko pomagajo povecati nastajanje materinega
mleka (Australian Breastfeeding Association, 2020).

Grs$ko seno/Sabljasti triplat (lat. Trigonella foenum-graecum)
Uporaba grskega sena kot sredstva za povec€anje proizvodnje materinega mleka sega stoletja
nazaj (Mehmood Khan, Bin-Chia Wu, Dolzhenko, 2017), kljub temu, da natan¢en mehanizem
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delovanja grskega sena Se danes ni popolnoma znan (Reeder, Legrand in O’Connor-von, 2013).
Deluje na nacin, da poveca aktivnost znojnih Zlez v telesu. Ker imajo mle¢ne zleze znacilnosti
zleze znojnice, naj bi se na ta nacin povecevala proizvodnja mleka (Mortel in Mehta, 2013).
Omenjeni vir navaja tudi, da je grS8ko seno najpogosteje uporabljen zelis¢ni galaktogog v
objavljenih raziskavah, ¢eprav obstajajo nasprotujoci si dokazi o njegovi uc¢inkovitosti. Matere
po vsem svetu uzivajo semena, da bi olajsale dojenje (Reeder idr., 2013). Jemanje grSkega sena
se priporo¢a v primerih odsotne ali pozne laktogeneze II, da spodbudi izlo¢anje mleka iz
mlecnih zlez in tako sprozi proizvodnjo mleka (Mehmood Khan idr., 2017). Omenjeni vir
navaja, da se lahko uporablja za ponovno vzpostavitev proizvodnje mleka ali celo pri Zenskah,
ki niso rodile. Obi¢ajno se ukine, ko preskrba z mlekom doseze ustrezno raven (Jiljit, 2016).
Leta 2006 je bila narejena raziskava, v kateri je bilo 75 dojecih mater vkljucenih v tri razlicne
skupine: skupino s kubanskim origanom, skupino z gr§kim senom (3-krat na dan po 1 kapsulo,
ki je vsebovala 600 mg grskega sena) in kontrolno skupino. Rezultati so pokazali 65 %
povecanje proizvodnje mleka v skupini, ki je prejemala kubanski origano, 20 % v skupini z
grskim senom in 10 % v kontrolni skupini (Damanik, Wahlqvist in Wattanapenpaiboon, 2006).
Reeder idr. (2013) so v ZDA naredili dvojno slepo raziskavo, ki je vklju¢evala 26 mater
nedonoSenckov, ki so bili stari 31 tednov ali manj. Raziskavo je oblikovala multidisciplinarna
ekipa strokovnjakov. Vse matere so imele ustne in pisne informacije o grskem senu. Vsaki
materi je bilo naroceno, naj 21 dni jemlje po 3 kapsule (575 mg) grSkega sena oz. placeba
trikrat na dan. Obicajno priporocljiv odmerek so 3 kapsule (600 mg) trikrat na dan, kar obicajno
povzroéi, da znoj in urin dobijo vonj po javorjevem sirupu. Ceprav so dobile navodilo, da v 24
urah ¢rpajo mleko 8-10-krat, so rezultati pokazali, da so ga matere ¢rpale povprecno le 5—7-
krat na dan. Isti vir navaja, da rezultati niso pokazali statisticno pomembnih razlik med
povprecno koli¢ino mleka, ki so ga proizvedle matere v skupini z gr§kim senom in s placebom.
Zakljucili so, da je kljunega pomena nauciti matere, da povecano praznjenje povzro€i
povecanje stopnje sinteze mleka v dolocenih dneh.

Druga raziskava, narejena leta 2015, je raziskovala vpliv zeli¢nega Caja, ki vsebuje grsko seno,
na znake zadostnosti materinega mleka. V randomizirano dvojno slepo raziskavo s kontrolno
skupino je bilo vkljucenih 88 iranskih deklic, starih 0—4 mesece, ki so jih dojile izklju¢no
njihove matere. Rezultati so pokazali, da pred za¢etkom ni bilo pomembne razlike med tezo,
viSino, obsegom glave, Stevilom mokrih plenic in pogostostjo iztrebljanja med obema
skupinama, vendar je bilo Stevilo podojev v kontrolni skupini vecje kot v skupini, ki je jemala
gr8ko seno. Konec Cetrtega tedna so se povecali vsi parametri, razen visine dojenckov, medtem
ko v kontrolni skupini med omenjenimi spremenljivkami ni bilo pomembne razlike. Raziskava
je pokazala izboljSanje znakov zadostnosti materinega mleka v skupini z gr8kim senom v
primerjavi s kontrolno skupino. Vendar na rast visine dojenc¢kov to ni vplivalo (Ghasemi idr.,
2015).

V raziskavi, ki so jo opravili v sodelovanju s 66 doje¢imi materami v oddelku za neonatalogijo
medicinske fakultete v Ankari (Turcija), se je izkazalo, da so novorojencki mater, ki so uzivale
grsko seno, hitreje dosegli in presegli porodno tezo kot dojencki iz kontrolne in placebo
skupine. [zmerjena koli¢ina mleka pri materah, ki so jemale omenjeni galaktagog, je bila vecja
kot pri drugih dveh skupinah. Matere so imele navodilo, da dnevno zauzijejo najmanj 3
skodelice komercialno dostopnega zelis¢nega ¢aja imenovanega Humana, ki vsebuje 100 mg
grskega sena in drugih sestavin. Avtorji so zakljucili, da grSko seno znatno poveca tvorbo
mleka pri Zenskah in skrajsa cas, ki ga novorojencki potrebujejo za nadomescanje izgubljene
telesne teze. Slabost je, da uporabljeni zeliS¢ni €aj ni bil v celoti iz grSkega sena. Vseboval je
Se koromac in liste maline, ki se v€asih prav tako uporabljajo kot galaktagogi (Turkyilmaz idr.
2011).

V randomizirani dvojno slepi kontrolirani raziskavi so Bumrungpert, Somboonpanyakul,
Pavadhgul in Thaninthranon (2018) pri 50 dojecih materah, razdeljenih v dve skupini,
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preucevali uCinke meSanih zelis¢nih dodatkov. Zelis¢na skupina je 4 tedne prejemala meSane
rastlinske dodatke, ki so vsebovali gr§ko seno, ingver in kurkumo, in sicer trikrat na dan po 3
kapsule.

Rezultati so pokazali, da se je dojeCim materam, ki so dobivale zeliS¢ne dodatke, koli¢ina
mleka v drugem tednu povecala za 49 % in v Cetrtem tednu za 103 %. Rezultati so bili boljsi
kot pri materah v skupini s placebom. V obeh skupinah ni bilo razlike v vsebnosti hranil v
mleku. Poleg tega v skupinah, ki so prejemale placebo in zelis¢a, niso opazili razlik v nezelenih
ucinkih. Avtorji so zakljucili, da meSani zeliS¢ni dodatki, ki vsebujejo grsko seno, ingver in
kurkumo, lahko povecajo koli¢ino materinega mleka brez skodljivih u¢inkov.

Kljub vsemu pa obstajajo dokazi nekaterih opazovalnih $tudij, ki porocajo o slabosti, bruhanju
in znizani ravni glukoze pri materi ter driski in krvavitvah iz prebavil pri otroku (Mehmood
Khan idr., 2017). Vec¢ virov navaja, da grsko seno lahko poslabsa simptome astme ter da znoj
in mleko matere ter urin otroka ob jemanju grSkega sena dobijo vonj, ki je podoben
javorjevemu sirupu (Forinash et al., 2012; Zuppa et al., 2010). Ker se ga lahko vonja v
otrokovem urinu, pomeni, da se izlo¢a v mleko (Zapantis idr., 2012). Grsko seno je iz druZine
metuljnic, zato ga ne smejo uzivati osebe, ki so alergi¢ne na araSide ali druge rastline iz
omenjene druzine, kot so npr. soja ali ¢icerka (Zapantis idr., 2012). Omenjeni vir navaja tudi,
da obstaja verjetnost medsebojnega delovanja zdravil, saj vlaknine gr§kega sena lahko motijo
absorpcijo peroralnih zdravil ali pa povecajo protrombinski ¢as/mednarodni normalizirani
odnos (PC/INR) in povefajo tveganje za krvavitev s so¢asnimi antikoagulanti ali
antitrombotiki. Ker lahko povzroci kréenje maternice, se odsvetuje jemanje v ¢asu nosecnosti
(Rosalle E., 2015). Trenutno Uprava za hrano in zdravila FDA (ang. Food and drug
administration) navaja gr§ko seno splo$no oznaceno za varno (ang. »generally recognized as
safe« — v nadaljevanju GRAS) (FDA, 2019), vendar ti podatki niso posebej namenjeni doje¢im
materam in dojenckom. Poleg tega niso objavljene nobene informacije, ki bi opisovale
prehajanje ucinkovin gr§kega sena preko materinega mleka in varnost dojencka (Forinash idr.,
2012).

Datlji (pravi datljevec, lat. Phoenix dactylifera)

Na Bliznjem vzhodu, kjer Zenske rade uporabljajo grsko seno kot galaktagog, se v resnici
zaradi kulture datlji uzivajo pogosteje in imajo lahko boljsi u¢inek na koli¢ino materinega
mleka in njegovo oskrbo kot triplat (El Sakka idr., 2014). V raziskavi El Sakka idr. (2014), ki
je bila narejena v Kairu (Egipt), je bilo 75 dojecih mater razvrSc¢enih v tri skupine: zeli§¢ni ¢aj
z gr8kim senom, datlji in kontrolna skupina. Odmerek zeliS€nega Caja iz gr8kega sena je bil 1
skodelica (priblizno 2 g grSkega sena) trikrat na dan. V skupini z datlji so matere zauzile 10
datljev trikrat na dan (10 datljev je tehtalo priblizno 100 g). V kontrolni skupini matere niso
uzivale galaktagogov. Koli¢ina materinega mleka je bila izmerjena z rocnim ¢rpanjem dojk
tretji dan po porodu. Dojencke so tehtali 0., 3., 7. in 14. dan z uporabo tehtnice za dojencke.
Ugotovili so, da je bil volumen materinega mleka na tretji dan po porodu vecji v skupinah z
datlji in grikim senom v primerjavi s kontrolno skupino. Ceprav je po treh dneh pri vseh
skupinah pri novorojenckih prislo do padca teZe, je bil ta padec najvecji pri kontrolni skupini.
Sedmi dan po porodu je bil odstotek teze novorojenckov v povprecju Se vedno pod rojstno tezo
tako v kontrolni skupini kot v skupini z gr§kim senom, medtem ko se je teza v skupini z datlji
izrazito povedala. Stirinajsti dan med skupinama ni bilo pomembne razlike. Ob merjenju
koli¢ine materinega mleka se je pokazala statisticno pomembna razlika med skupinami.
Kontrolna skupina je imela najmanjSo koli¢ino mleka. Med gr§kim senom in datlji ni bilo
bistvene razlike. To kaze, da so grsko seno in datlji do tretjega dne po porodu znatno povecali
koli¢ino materinega mleka. Rezultati se ujemajo z rezultati Studije Turkyilmaz idr. iz leta 2011.
Raziskava je tako potrdila druge raziskave in domneve okrog grskega sena, torej da dejansko
deluje kot galaktagog. Poleg tega so tudi datlji zdaj predstavljeni kot galaktagogi, saj so
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ugotovili, da znatno povecajo izloCanje materinega mleka v zgodnjih poporodnih dneh. Njihov
vpliv so posredno opazili v koli¢ini materinega mleka tretji dan po porodu in tezi dojenckov.

Jastrebina (lat. Galega officinalis)

Ze v srednjem veku naj bi se v ljudski medicini za spodbujanje mleka pri materah in domacih
zivalih uporabljalo seme in zeleni del rastline Galega officinalis (navadna jastrebina). Njeno
genericno 1me »Galega« izhaja iz grSkih besed »gala« = mleko in »agein« =
spodbujati/pospesevati (Briickner, 1993). Kmetje v Evropi so jo uporabljali kot pripomocek za
laktacijo, ker so v 19. stoletju opazili u¢inke na govedo (Rosalle, 2015). Isti vir navaja, da so
rezultati italijanske opazovalne §tudije z naslovom »Sylimarin/galega administration in term
and preterm mothers to sustain breast feeding: an observational study« leta 2014 pokazali
pozitiven laktogeni ucinek tudi pri materah nedonoSenckov. Pri materah ni porocil o
priporo¢enem odmerku in neZelenih u¢inkih. Prenos v materino mleko ni znan. Vendar pa so
pri dojecih materah, ki so jemale meSanico razlicnih zeli$¢, med njimi so bili izvlecki
komarcka, janeZza in jastrebine, porocali o nezelenih uc€inkih, ki so vkljucevale zaspanost,
hipotonijo, letargijo, bruhanje in redko sesanje. Izkazalo se je tudi, da povzroc¢a hipoglikemijo
(Zuppa idr., 2010).

Pegasti badelj (lat. Silybum marianum)

Kljub temu da je najbolj poznan po hepatoprotektivnem delovanju, v zadnjih letih porocajo, da
ima tudi galaktogoski ucinek (Zuppa idr., 2010). Leta 2008 je bila v Limi (Peru) narejena
raziskava, v katero je bilo vkljucenih 50 zdravih dojecih mater. Razdeljene so bile v dve
skupini. Prva je prejemala 420 mg mikroniziranega silimarina* Bio-C na dan, druga skupina
je prejemala placebo. Raziskava je trajala 63 dni. Vse matere so zakljucile $tudijo. Med
materami na zacetku ni bilo razlik. Koli¢ina mleka se je 30. dan v skupini, ki je jemala
silimarin, povecala za 64,4 %, v placebo skupini pa za 22,5 %. Na 63. dan je bil odstotek
povecanja koli¢ine mleka v skupini s silimarinom znatno ve¢ji (85,9 %) kot v skupini s
placebom (32,1 %). Raziskava ni odkrila silimarina v iz¢rpanem mleku ali spremembe
kemijske sestave mleka. Porocali so, da so matere Bio-C dobro prenaSale in so vse Studijo
zakljucile (D1 Pierro, Callegari, Carotenuto, Tapia, 2008). Zacetne ugotovitve te raziskave so
obetavne, kar kaZe na potrebo po ve¢ obseznih raziskavah, ki bi potrdile u€inkovitost in varnost
silimarina kot galaktagoga (Zapantis idr., 2012). Kljub temu da laktogeni mehanizem delovanja
ni znan, Zapantis idr. (2012) navajajo, da uporaba skozi zgodovino in klini¢ne raziskave kazejo,
da se silimarin dobro prenasa pri obicajnih odmerkih. Isti vir navaja, da so nezeleni ucinki
redki, lahko pa vkljuéujejo prebavne motnje, kot so slabost, napenjanje in driska. Prav tako
omenja, da so porocali o ve¢ primerih alergijskih reakcij, vklju¢no z anafilakti¢nim Sokom, pri
bolnikih z alergijami na pegasti badelj in sorodne rastline iz druzine nebinovk. Forinash (2012)
pa trdi, da so podatki o varnosti uporabe pegastega badlja minimalni. Laktogena aktivnost
pegastega badlja ostaja veCinoma nezanesljiva, Ceprav se njegova uporaba kot galaktogoga
povecuje (Mortel in Mehta, 2013).

(*Silimarin je aktivna spojina, pridobljena iz posusenih semen pegastega badlja (Zuppa idr.,
2010).)

Pivo

»V obdobju, ko mati otroka doji, naj ne bi uzivala alkohola, kajti na otroka lahko vpliva tudi
alkohol, ki ga popije z materinim mlekom med dojenjem« (Drglin idr., 2016). Ceprav se v
nekaterih kulturah pivo uporablja za spodbujanje laktacije, lahko alkohol dejansko zmanjsa
proizvodnjo mleka (ABM clinical protocol). Kljub temu da je Svetovna zdravstvena
organizacija (ang. World health organisation) Se leta 1985 priporocala pivo kot galaktogog, se
zdaj to mocno odsvetuje (Briickner, 1993). Pivo naj bi povecalo proizvodnjo mleka s
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povecanjem ravni prolaktina. Vendar pa so raziskave pokazale, da dojencki zauzijejo 20 %
manj mleka 3—4 ure po tem, ko je mati zauzila pivo (Forinash idr., 2012). Po uzivanju alkohola
zaradi zmanjSanega nastajanja oksitocina in slabSega izcejalnega refleksa lahko pride do
zmanj3anega nastajanja mleka (Astrup idr., 2017). Ceprav naj bi jeémenova komponenta piva
(tudi brezalkoholnega) lahko povecala izloCanje prolaktina, ni sistemati¢nih raziskav in ni
trdnih dokazov (ABM clinical protocol). Je¢men v brezalkoholnem pivu naj bi povecal koli¢ino
antioksidantov v mleku (Astrup idr., 2017). Omenjeni vir navaja, da je bila narejena
eksperimentalna Studija, ki je pokazala povecanje antioksidantov v mleku po 30 dneh pitja 660
ml brezalkoholnega piva na dan. Drglin idr. (2016) pa opozarjajo in odsvetujejo pitje tudi
brezalkoholnega piva, saj so oznake velikokrat zavajajoce in tudi brezalkoholna piva lahko
vsebujejo 0,5-2,7 promila alkohola. Dokazano je, da se nekaj alkohola, ki ga zauZije mati,
prenese v njeno mleko in ga tako zauzije dojencek (Forinash idr., 2012). Avtorji navajajo tudi,
da ima uzivanje alkohola skodljive u¢inke na dojencka, vklju¢no z motnjami v vzorcih spanja
ter na gibalni razvoj, zato pivo ni vec priporocljivo kot galaktogog. Tudi za ugotovitev uc¢inkov
brezalkoholnega piva na zdravje matere in otroka bi bilo potrebnih ve¢ raziskav (Astrup idr.,
2017).

Komaréek/Koromac¢ (lat. Foeniculum vulgare)

Komarcek se Ze stoletja uporablja za povecanje laktacije in preprecevanje kolik pri dojenckih
ne glede na to, ali ga zauzije mati ali neposredno dojencek (Jiljit, 2016). Raziskava, ki je bila
narejena leta 2014 pri 78 dojecih materah v Teheranu (Iran), je pokazala, da je zeliS¢ni €aj, ki
vsebuje seme komarcka, povecal koli¢ino materinega mleka in parametre rasti dojenckov v
primerjavi s kontrolno skupino. Zaradi moznosti nastanka neplodnosti pri fantkih, do katere
lahko pride zaradi uporabe komarcka, so bile v raziskavo vklju€ene samo deklice (Ghasemi,
Kheirkhah, Neisani Samani in Vahedi, 2014). Za uporabo komarcka med dojenjem niso
ugotovili kontraindikacij, vendar v nekaterih virih najdemo predloge o omejevanju trajanja
uporabe (Zapantis idr., 2012). Omenjeni vir navaja tudi neZelene ucinke, med katerimi sta
atopijski dermatitis in fotoobcutljivost. Prav tako navaja, da imajo lahko osebe, ki so alergi¢ne
na zeleno ali korencek, navzkrizno obcutljivost za komarcek.

Razprava

»O prehrani dojencka obstajajo razlicna mnenja, ki pa se tudi pogosto spreminjajo. Nekaj pa je
ostalo skozi stoletja enako, in to trdijo prav vsi, ki se ukvarjajo s prehrano dojencka: osnovni
in edini nacin dojenckove prehrane je dojenje. In dojenje je dojencku dalo tudi ime« (Kancler
in Korbar, 1990)! NovejSe raziskave kaZejo, da ima prehrana v najzgodnejSem obdobju
zivljenja (ze pred rojstvom in zlasti v prvem letu zivljenja) pomembne dolgoro¢ne u¢inke na
zdravje tudi v poznejsih Zivljenjskih obdobjih (Singhal, Cole, Fewtrell, Deanfield in Lucas,
2004). Kljub temu da je zaradi uspeSnega trzenja mlec¢nih formul dojenje v prejSnjem stoletju
upadalo, se je v letih 1990-2000 zavedanje o pomembnosti dojenja povecalo in se obrnilo v
pozitivno smer (Poli¢nik, 2011). Svetovna zdravstvena organizacija (ang. »World health
organization« — Vv nadaljevanju WHO), Ameriska pediatricna akademija (ang. »American
Academy of Pediatrics« — v nadaljevanju AAP) in AmeriSko zdruZenje porodnicarjev in
ginekologov (ang. »American College of Obstetricians and Gynecologists« — v nadaljevanju
ACOQG) priporocajo izkljuéno dojenje v prvih Sestith mesecih starosti dojencka (El Sakka,
Salama, M., Salama, K., 2014). Kot omenjajo Geraci, Polizzano in Schicchi (2018), pa tezava
nastane, ker se §tevilo mater z nezadostno koli¢ino mleka po vsem svetu povecuje. Stevilni
dejavniki lahko prispevajo k temu, da novopecena mati ne za¢ne dojiti ali zgodaj preneha z
dojenjem (Fei Sim, Hattingh, Sherriff in Tee, 2015). Omenjeni avtorji navajajo, da je bilo v
Avstraliji narejenih ve¢ raziskav, da bi ugotovili razloge, zakaj zenske ne dojijo ali prenehajo
z dojenjem prej. Nacionalna zdravstvena raziskava, Ki jo je leta 2001 izvedel Avstralski urad
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za statistiko, je pokazala, da je prav premalo mleka najpogostejsi razlog za opustitev dojenja.
Kako velika je razseznost tezave (nedojenja), je pokazala tudi raziskava avtorjev Li, Fein,
Chen, Grummer-Strawn (2008), v kateri so ugotovili, da je od 1323 mater v ZDA kar 50 %
njih zaradi nezadostne preskrbe z materinim mlekom prenehalo dojiti prej, kot so nameravale.
Slabost te raziskave je, da nima objektivnih dokazov, ki bi potrjevali, ali je pomanjkanje mleka
resni¢no ali le domneva mater. Podobno porocajo tudi iz Irana, kjer Ghasemi, Kheirkhah in
Vahedi (2015) navajajo, da je najpogostejsi razlog za prekinitev ta, da zdravniki premalo
poudarjajo pomen dojenja, in sicer v 54 % primerov, resni¢no pomanjkanje mleka pa le v 28
% primerov. Poleg fizioloskih tezav z laktacijo imajo psiholoSki in socialni dejavniki
pomembno vlogo pri proizvodnji materinega mleka, obcutek nezmoznosti in poznejSa tesnoba
pa dokazano zavirata njegovo proizvodnjo (Zapantis idr., 2012).

V vzhodnih kulturah porodnicam pomagajo na ve¢ nacinov, da bi jim olajsali prehod v
materinstvo in optimizirali dojenje. Mnoge kulture so do novopecenih mater zelo prijazne in
jim strogo narekujejo vsaj mesec dni pocitka. V mnogih dezelah tradicionalno uporabljajo
zivila in zeliS¢a za Zenske po porodu z namenom, da bi ta povecala materino mo¢ in dojenje
(The Academy of Breastfeeding Medicine Protocol Committee, 2011). Ze od nekdaj se je v
medicini celotne ¢loveske kulture pojavljalo mnogo rastlin, ki so se uporabljale kot galaktogogi
(Briickner, 1993). Galaktagogi so farmacevtska sredstva, zivila ali zeliS¢ni dodatki, ki se
uporabljajo za zacetek, nadaljevanje ali povecanje proizvodnje materinega mleka (El Sakka
idr., 2014; Zapantis, Steinberg, Schilit, 2012; The Academy of Breastfeeding Medicine
Protocol Committee, 2011).

Ker je materino mleko pomembno za dojenc¢kov razvoj in zdravije, jo lahko prepri¢anje, da ima
premalo mleka ali dejansko pomanjkanje le-tega, spodbudi, da pois¢e pomo¢ v obliki
farmacevtskih ali zeliS¢nih dodatkov, ki povecujejo njegovo proizvodnjo (Rosalle, 2015). The
Academy of Breastfeeding Medicine Protocol Committee (2011) navaja, da je med
pogostejSimi podroc¢ji uporabe galaktogogov tudi enota za intenzivno nego novorojenckov,
katere cilj je spodbuditi zacetno aktivacijo sekrecije ali povecati izlo€anje mleka pri materah.
Pri materah, ki ne dojijo, vendar mleko iztiskajo ro¢no ali s ¢rpalko, po nekaj tednih pride do
zmanj$anja proizvodnje mleka. V svojem ¢lanku opisujejo tudi, da so galaktogogi poleg vsega
v tujini uporabljeni tudi za posvojitveno dojenje (indukcija laktacije pri Zenski, ki ni bila noseca
s trenutnim otrokom) in relaktacijo (ponovna vzpostavitev izlo¢anja mleka po odstavitvi).
ZelisCa in hrana, ki se uporabljajo kot galaktogogi, so Stevilna in raznovrstna (Goksugur in
Karatas, 2014). Prehranska dopolnila pa so visoko koncentrirana Zivila, ki imajo hranilni in
fizioloski u€inek, kot npr. rastline in rastlinski izvlecki (Balaban, 2016). Dobimo jih v razli¢nih
farmakoloskih oblikah, kot so kapsule, tablete, vrecke s praskom, pastile ali druge oblike, ki so
namenjene temu, da se jih lahko uziva v odmerjenih koliinskih enotah (NIJZ, b. d., stran 1).
Ceprav se proizvodnja mleka lahko poveda na ve¢ nadinov, tudi s tehnikami sprostitve in
psiholosko podporo, si Stevilne matere pois¢ejo pomoc¢ pri zdravnikih, ki jim pogosto
priporocajo razlicne galaktogoge (El Sakka idr., 2014). V razli¢nih kulturah se uporabljajo
razliCne rastline za namene spodbujanja laktacije. Najpogosteje omenjene so grSko seno ali
triplat (Trigonella foenum-graecum), navadna jastrebina (Galega offcinalis.), pegasti badelj
(Silybum marianum) in komarcek (Foeniculum vulgare) (Geraci idr., 2018). Gabay (2002)
omenja tudi janez (Pimpinella anisum), baziliko (Ocimum basilicum), kordabenedikto (Cnicus
benedictus), kumino (Carum carvi) in navadni spori§ (Verbena officinalis). Ceprav ustna
izro¢ila spodbujajo uporabo razli¢nih rastlin, v literaturi manjkajo podatki 0 njihovi
ucinkovitosti in varnosti (Forinash, Yancey, Barnes in Myles, 2012). Ker je zelis¢a tezje
preuciti, je raziskav, kako dobro hrana in zeliS¢a povecujejo mleko, relativno malo (Marasco,
2008). Omenjeni vir navaja Se, da kar vemo, vecinoma izhaja le iz izkuSenj mater po vsem
svetu. Za ugotavljanje ucinkovitosti, standardnih odmerkov in varnosti so potrebne bolj
randomizirane nadzorovane Studije za vse galaktogoge, zlasti za rastlinske oziroma naravne
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snovi (Zuppa idr., 2010). Kljub temu da vecina teh snovi ni bila znanstveno ovrednotena, pa
tradicionalna uporaba kaze na varnost in dolo¢eno ucinkovitost (Jiljit, 2016).

Zakljucek

Ceprav so zeli$¢a naravna, se ne sme domnevati, da so zato tudi varna. Enako previden je treba
biti tudi pri farmakoloskih prehranskih dopolnilih, ker so si med seboj razli¢na. Razlika med
zdravili in prehranskimi dopolnili je v nadzoru izdelkov. Slabost je, da drzava preverjanja
prehranskih dopolnil ne zahteva, kot se to zahteva pri zdravilih, pri katerih se lahko zagotavlja
kakovost, varnost in ucinkovitost. Proizvajalci pa pri prodaji prehranskih dopolnil ne
uporabljajo zdravstvenih trditev in na trgu lahko kakrSne koli odmerke in odmerne oblike, ki
se njim zdijo primerne.
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Strokovni povzetek
RazkuZevanje na naraven nacin

Tjasa Hrovat Ferfolja

Povzetek

Za vzdrzevanje reda, CistoCe in nenazadnje dobrega pocutja je ¢iSCenje bivalnih prostorov
nujno potrebno. V¢asih so v domacih omarah prevladovala agresivna Cistila, dandanes pa se
vse veC ljudi posluzuje naravnih alternativ. Slednja so varnejSa za okolje, kot tudi za nase
zdravje.

Nekatere naravne alternative, ki se uporabljajo za ¢iS€enje medicinske opreme imajo celo
protivnetni in antibakterijski ucinek, kar nas lahko hitro zavede in Cistilna sredstva tako
poimenujemo tudi naravna razkuzila oziroma sam postopek ¢iS¢enja poimenujemo
razkuzevanje. V te namene se uporablja belo vino, 50 % kis, Zajbelj v obliki poparkov ali
prevretkov, ekstrakti brinovih jagod ter nekatere druge (Peru¢ in sod., 2018).

Brinovo eteri¢no olje se lahko uporabi kot dodatek ali pa alternativno obliko razkuzevanja
sistemov s toplo vodo, kot so kopeli, plavalni bazeni, masazni bazeni, masazne kadi ali celo
kopeli whirlpooli (Peru¢ in sod., 2028). Eteri¢no olje zajblja se poleg grgranja pri vnetju Zrela
in dlesni ter za blazenje kréev, lahko uporablja tudi za namene razkuzevanja, saj ima
baktericidno, fungicidno in antisepti¢no delovanje (Gorenjske lekarne, 2024 [a]).

Olje cajevca se je ze pred mnogimi leti uporabljajo za razkuZevanje ran in preprecevanje
infekcij, dandanes pa je vse bolj uporabljen v kozmeticne namene. Dodan je milom, Samponom
in drugim sredstvom za nego telesa. Ce mu dodamo kokosovo olje, lahko sluzi kot razprsilo,
ki z delov telesa odganja mrces. Z njim lahko na primer razkuZimo tudi zobno $¢etko, s 3-5
kapljicami, ki jih 1x tedensko dodamo vro¢i kopeli pa lahko odpravimo mozolje in druge
nepravilnosti koze. Ucinkovito je tudi pri pranju oblaci. Uporaba je priporofena predvsem v
kuhinji in kopalnici, kjer je moZnost razvoja bakterij in plesni vecja (Gorenjske lekarne, 2024
[o]).

Alkoholni kis je lahko ucinkovit pri raztapljanju vodnega kamna v razlicnih kuhinjskih
pripomockih, kot tudi v kopalnici. Z njim lahko ocistimo hladilnik in se tako znebimo
neprijetnega vonja. Enako velja za ¢i€enje odtokov. Prav tako ga lahko uporabimo za spiranje
zobne S¢etke s ¢imer odstranimo bakterije (Delo in dom, 2020).

Omenjenih je le nekaj naravnih sredstev, ki jih lahko uporabimo kot alternative agresivnim
Cistilom za ¢iS€enje bivalnih prostorov ali za vzdrzevanje zdravega telesa in njegove ustrezne
higiene. Verjamemo, da je tovrstnih sredstev za Ciscenje Se veliko — bolj ali manj znanih. Za
slednje bi bilo smiselno pregledati zapise kitajske medicine, zeliS¢arjev, naturopatov in drugih
alternativnih strokovnjakov.

Kljucne besede: ciscenje, razkuzevanje, antibakterijski ucinek, alternativa
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e Delo in dom, 2020. Alkoholni kis: 10 nasvetov za uporabo v gospodinjstvu.
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gospodinjstvu
e Gorenjske lekarne, 2024 a. Zajbelj. https://www.gorenjske-lekarne.si/svetovanije-

clanek/zajbelj
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e Gorenjske lekarne, 2024 b. 14 domacih uporab olja cajevca.
https://www.futunatura.si/prednosti-olja-cajevca

e Peruc in sod., 2018. Antimycobacterial potential of the juniper berry essential oil in tap
water. Arh Hig Rada Toksikol;69: 46-54. DOI: 10.2478/aiht-2018-69-3085.
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