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Beseda urednice

Tradicionalne vloge spolov so skozi zgodovino pogosto opre-
deljevale in omejevale dejavnosti in moznosti zensk. V sodob-
ni druzbi pa smo Zenske dobile moznost za izobrazevanje
in kariero ter s tem nadgraditev svoje gospodinjske in re-
produktivne vloge, kar prebivalke Slovenije vecinoma dobro
izkoris¢amo.

Prvega januarja 2021 smo Zenske sestavljale 49,7 odstotka
vsega slovenskega prebivalstva. Zdravstveni statisti¢ni letopis
Slovenije iz leta 2019 navaja, da Zenske v povprecju dose-
gamo visjo starost kot moski. Leta 2018 je bilo pri¢akovano
trajanje zivljenja pri zenskah ob rojstvu 84,4 leta.

Da lahko svoje zivljenje (iz)zivimo, nam deloma pomaga tudi
kontracepcija. Svetovni dan kontracepcije praznujemo 26.
septembrain prav je, da se na ta dan spomnimo tudi lekarniski
farmacevti ter poleg nazdravljanja sv. Kozmi in Damijanu naz-
dravimo tudi na svet, v katerem bo vsaka nose¢nost zazelena.
V Sloveniji je na leto Se vedno priblizno osem umetnih pre-
kinitev nosecnosti na 1000 zensk v rodni dobi, najpogosteje
pri Zenskah, ki so Ze rodile, zato je nac¢rtovanje druzine tudi
po porodu zelo pomembno.
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No I Beseda urednice

Povprec¢na starost porodnic se je v zadnjem desetletju
povisala za eno leto in je leta 2019 presegla 31 let, povprecna
starost prvorodk pa je leto in pol nizja. Leta 2019 je bilo v
Sloveniji 19.141 rojstev, od tega se je rodilo 9188 deklic. Dve
tretjini vseh otrok so rodile Zenske, stare od 25 do 34 let. V
zadnjem desetletju se je pomembno povisala tudi stopnja
rodnosti zensk po 40. letu starosti, vendar se trend narascanja
povprecne starosti porodnic v zadnjih letih umirja.

Draga bralka, zdaj ko sem te utrudila s statistiko, naj se ti
zahvalim, ker si vzela v roke knjiZico, in ti zaZelim prijetno in
poucno prebiranje. Tudi ti, dragi bralec, lahko z razgibano vse-
bino, ki jo knjizica ponuja, razsiri$ svoje obzorje obcudovanja
in razumevanja nasprotnega bioloskega spola.

Knjizico smo pripravili:

Milan Balaban, mag. farm., Ljiubljanske lekarne
Iva Horvat, mag. farm., Pomurske lekarne
Patricija Dolinar, mag. farm., Gorenjske lekarne



Zdravila in Zenske

Fizioloske posebnosti
zenske skozi razlicna
zivljenjska obdobja

Spocetje
Ze od spocetja otroka do njegovega rojstva se pokaZejo prve razlike
med Zenskim in moskim spolom. Med 7. in 12. tednom se zac¢nejo
razvijati primarni spolni znaki. Pri deklicah se med 11. in 12. tednom
nosecnosti pojavijo jaj¢niki, v 22. tednu pa Se vaginalna odprtina.
Razlike med spoloma nastanejo zaradi vpliva razli¢nih hormonov.
Za zensko najpomembnejsa spolna hormona sta estrogen in pro-
gesteron.

@ Pomembno je vedeti!

! Estrogeni so skupina Zenskih spolnih hormonoy, ki jo predstav-
ljajo estron, estradiol in estriol. Imajo razlicne vloge v
Zenskem telesu. Med drugim so odgovorni za zacetek
pubertete, uravnavanje menstrualnega cikla, zdravje kosti
in vzdrzevanje normalne ravni holesterola.

Koncentracija estrogenov v krvi niha tako skozi razli¢na Zivljenjska
obdobja kot tudi skozi razlicha obdobja v menstrualnem ciklu. V
otrostvu je koncentracija majhna, nato za¢ne med puberteto narascati.
Najvisjo raven doseZe po koncu pubertete in ostaja visoka skozi ce-
lotno reproduktivno obdobje. Raven estrogenov se s staranjem pocasi
zniZuje, opazneje pa se zniza v pomenopavznem obdobju.

Fizioloske posebnosti zenske skozi razlicna zivljenjska obdobja
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Drugi omenjeni zenski spolni hormon je progesteron. Nastaja v jaj¢nikih
in deluje predvsem na maternico. Njegova najpomembnejsa funkcija je
priprava maternice na ugnezditev in razvoj oplojenega jaj¢eca. Proges-
teron uravnava tudi ucinke estrogenov. Koncentracija progesterona je
najvecja v zgodnjih dvajsetih, po menopavzi pa moc¢no upade.

Puberteta

Mladostnistvo (adolescenca) je obdobje med otroStvom in odraslostjo, v
katerem se dogajajo spremembe, povezane s telesnim, custvenim, umskim
in socialnim zorenjem. Na obdobje zgodnjega mladostniStva je vezan
tudi proces pospeSenega telesnega razvoja, ki ga imenujemo puberteta.
Ta se pri deklicah lahko zac¢ne ze pred 10. letom, konca pa vec¢inoma do
16. leta. Puberteta traja od enega leta in pol do pet let, v povprecju pa tri
leta in pol. Gre za prehodno obdobje, ki se konca s spolno zrelostjo in
razvojem tako imenovanih sekundarnih spolnih znakov.

Dekleta zacnejo intenzivneje rasti v visino med 12. in 13. letom starosti in
v tem casu lahko zrastejo za Sest do enajst centimetrov na leto. Telesna
masa pri njih narasca predvsem na rac¢un mascevja - doloc¢ena koli¢ina
mascevja je tudi pogoj za nastop prve menstruacije. Rast prsi je navadno
prvi znak pubertete in se obicajno zacne okrog desetega leta ter po navadi
ne poteka na obeh dojkah hkrati. Tkivo okrog bradavice nabrekne, brada-
vici izstopita. Rast dojk je lahko boleca. Med 10. in 11. letom se zacne tudi
rast dlak po spolovilu, med 12.in 13. letom pa $e pod pazduho in drugod
po telesu. V tem ¢asu dekleta pridobivajo znacilno Zensko postavo. Prav
tako se spremeni telesni vonj, ki postane izrazitejsi. Poveca se znojenje.
Mozolji in mastni lasje so posledica delovanja Zlez lojnic, ki v puberteti
izlocajo ve¢ mascobe.

Prva menstruacija (menarha) se pojavi priblizno dve leti po zacetku rasti
dojk. Pri slovenskih dekletih nastopi pri povprecni starosti 12,8 leta, vsa
pa naj bi jo dobila do 16. leta.

Povprec¢ni menstrualni cikel, torej obdobje od prvega dne ene menstru-
acije do prvega dne naslednje, lahko traja od 21 do 35 dni, obic¢ajno 28
dni. V tem obdobju se v Zenskem telesu vsak mesec dogajajo spremembe,

Fizioloske posebnosti moskega skozi razli¢na zivljenjska obdobja



ki sluzijo kot priprava na mozno nosecnost. Vsak mesec eden od jaj¢nikov
sprosti jajcece, kar imenujemo ovulacija. So¢asno hormonske spremembe
pripravljajo maternico na nosec¢nost. Ce pride do ovulacije, jajéece pa
ni oplojeno, se sluznica maternice izlo¢i skozi noznico, kar imenujemo
menstruacija. Ta obic¢ajno traja od tri do pet dni.

Z menstrualnim ciklom se pri zenski pojavi moznost za razmnozevanje. Za
preprecevanje nezelenih nosecnosti je zato pomembno, da vsaka zenska,
vse do zadnje menstruacije, uporablja ucinkovito kontracepcijsko sredstvo.

Slika: Zenski reproduktivni organi

Jjajcevod Jajcnik

maternica
maternicni
vrat

mehur

noznica

Scegetavcek danka
male
sramne velike
! sramne
ustnice sraring

S koncem procesa zorenja v zgodnji odraslosti, med 22. in 24. letom, se
zacne proces staranja. Poslabsa se odzivnost vseh ¢util. KoZa postane bol
suha, pojavijo se prve gube. Spremembe se dogajajo tudi na mozganih.
Okrog 40. leta se mozganska skorja zac¢ne kr¢iti in veliko ljudi zazna maj-
hne spremembe v spominu ter zmanjSsano moznost vecopravilnosti. S
staranjem zacne upadati tudi delovanje misi¢no-skeletnega sistema, kar
poveca nevarnost padceyv, zlomov in znizuje kakovost Zivljenja.

Fizioloske posebnosti moskega skozi razli¢na zivljenjska obdobja
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Viri:
1

Z menopavzo pri zenski nastopi trajna prekinitev menstrualnega ciklain s
tem moznosti razmnozevanja. Najpogosteje se to zgodi konec 40. in na
zacetku 50. let Zivljenja. Prehajanje v menopavzo spoznamo po razli¢nih
simptomih, kot so na primer vrocinski oblivi in no¢no znojenje, vrtoglav-
ice, utrujenost, razdrazljivost, suha koza. Zaradi nizanja ravni estrogenov
so za to obdobje znacilne tudi druge telesne spremembe, ki se pojavijo
zlasti na skeletnem in sré¢no-zilnem sistemu.
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Zdravila in Zenske

Zdravstvene

tezave zensk in
njihovo zdravljenje

Okuzbe secil |

Kaj so okuzbe secil

Okuzbe secil lahko prizadenejo kateri koli del secil - ledvice, secevod,
secni mehur ali se¢nico. Med okuzbe spodnijih secil uvrs¢amo vnetje me-
hurja ali cistitis, med okuZbe zgornjih secil pa vnetje ledvic ali pielonefritis.

Dejavniki tveganja

Bakterija Escherichia coli (E. coli) je najpogostejsi vzrok okuzbe secil, saj
je odgovorna za 75 do 95 odstotkov vseh okuzb. Ta bakterija je sicer del
normalne Crevesne flore v prebavnem traktu, tezave pa povzrodi, ko pride
v del telesa, ki ga normalno ne poseljuje. Takrat se zacne nenadzorovano
deliti in poskoduje sluznico secil. Vzrok, da so okuzbe z E. coli pogostejse
pri zenskah kot pri moskih, sta kratka razdalja od zadnjika do secnice in
bolj bazi¢en pH urina.

Ali ste vedeli?

= Okuzbe mehurja so med najpogostejsimi okuzbami pri zenskah,
saj predstavljajo 25 odstotkov vseh okuzb. Zenske prizadenejo kar
50-krat pogosteje kot moske.

Tveganje za okuzbo mehurja povecujeta nezadosten vnos tekocin in
neustrezna higiena intimnega predela. Zenske, ki so v preteklosti prebolele
vnetje mehurja, imajo povecano tveganje, da se bolezen pri njih ponovi.

\' I Zdravstvene teZave Zensk in njihovo zdravljenje



Prav tako imajo vecje tveganje za okuzbo secil sladkorni bolniki, imunsko
oslabljeni bolniki in Zenske s strukturno ali funkcionalno spremenjenimi
secili. Bolj izpostavljene so tudi nosecnice.

Tveganje za okuzbo lahko povecujejo tudi spolni odnosi in uporaba sper-
micidov ter s spermicidi obdelanih kondomov ali diafragem.

Odkrivanje bolezni

Na okuzbo mehurja posumimo ob bolec¢em ali pekocem uriniranju, ob
povecani pogostosti uriniranja ali povecani potrebi po njem, Se posebe;j
e niso prisotni drugi vaginalni simptomi. Poviana telesna temperatura
po navadi ni znak okuzbe mehurja. Povisana telesna temperatura skupaj
z drugimi sistemskimi simptomi, kot so mrazenje, utrujenost in izCrpanost,
bolecine v kriznem predelu ter nad sramno kostjo, kaze na mozno okuzbo
ledvic ali pielonefritis.

Preprecevanje in samozdravljenje

Z dolocenimi ukrepi lahko preprecimo ali vsaj zmanjSamo pogostost okuzb
secil. Svetuje se uzivanje dovolj tekocine, na primer vode ali nesladkanega
caja. Pomembna je ustrezna higiena intimnega predela, tudi pred spolnimi
odnosi in po njih. Po spolnem odnosu se priporoca uriniranje. Genitalno
podrocdje naj bo cisto in suho. Vedno najprej obrisemo spolovilo, nato pa
se pomikamo nazaj proti zadnji¢ni odprtini.

Za umivanje genitalnih podrocij ne uporabljamo odisavljenih mil. Odsvetu-
je se zadrzevanje urina, ko zacutimo potrebo; med uriniranjem poskusimo
mehur izprazniti do konca. Odsvetuje se tesno, sinteticno spodnje perilo.

Za preprecevanje okuzb mehurja se tradicionalno uporabljajo izdelki iz
ameriSke brusnice. Nekatere raziskave kazejo, da naj bi snovi iz ameriske
brusnice preprecevale vezavo E. coli na steno sluznice in tako onemogocile
njeno razmnoZevanje. Najpogostejsi nezeleni ucinek je blago odvajalno
delovanje, ki je odvisno od zauzite koli¢ine brusni¢nega pripravka. Izsledki
nekaterih raziskav kazejo, da bi dolgotrajno uzivanje soka ameriske brus-
nice lahko povecalo tveganje za nastanek oksalatnih kamnov in zmanjsalo
tveganje za nastanek se¢nih kamnov. Sok ameriske brusnice ni toksicen
in je varen tudi za uporabo med nosecnostjo in dojenjem.

Zdravstvene tezave Zensk in njihovo zdravljenje

oo



Vezavo bakterij na steno sluznice mehurja preprecuje tudi D-manoza.
Ko se bakterija veZe na D-manozo, se z uriniranjem izloci iz telesa. Tocen
preprecevalni odmerek in nacin odmerjanja nista znana - za to bodo
potrebne nadaljnje klini¢ne raziskave.

Pri samozdravljenju je za pravocasno ugotavljanje novo nastale okuzbe
priporocljivo uporabiti test za samotestiranje vnetja secil, saj se lahko tako
aktivno ukrepa ze ob pojavu prvih simptomov. Za lajsanje simptomov blage
okuzbe secil, kot sta pekoc¢ obc¢utek pri uriniranju in pogostejse uriniranje,
pogosto uporablja ¢aj iz listov vednozelenega gornika, mnogim znan
pod imenom »ursi Caj«. Lahko se uporablja samostojno ali v kombinaci-
jah z drugimi zelis¢i. Zaradi vecje ucinkovitosti je pomembno, da zraven
ne uzivamo hrane, ki povecuje kislost urina, kot so na primer hranila z
visokimi vsebnostmi vitamina C, meso, ribe in mle¢ni izdelki. Posledi¢no
se odsvetuje socasna uporaba z izdelki, ki vsebujejo amerisko brusnico.
Samozdravljenje z vednozelenim gornikom se svetuje od pet do sedem

dni, najvec stirikrat na leto.

Ali ste vedeli?

Glavna sestavina caja iz listov vednozelenega gornika
je arbutin, ki po pretvorbi v mehurju deluje antisepticno.

vednozeleni
gornik

Zdravilo rastlinskega izvora, ki vsebuje zel navadne tavzentroze, koreni-
no lustreka in list navadnega rozmarina, se uporablja ob blagih tezavah
zaradi vnetja secil, kot sta pogosto in pekoce uriniranje in povecana nuja
po uriniranju. Ce se simptomi ne izboljsajo v sedmih dneh, se morate
posvetovati z zdravnikom.

Poznamo Se druge zdravilne rastline, ki se tradicionalno uporabljajo pri
okuzbi secil, na primer kopriva in njivska preslica. Delujejo diureti¢no,
kar pomeni, da pospesijo odvajanje vode in s tem tudi odstranjevanje
bakterij iz mehurja.

© I Zdravstvene teZave Zensk in njihovo zdravljenje



Zdravljenje z zdravili na recept

Ce se po nekaj dneh samozdravljenja stanje ne izbolj3a, je treba obiskati
zdravnika, ki bo postavil ustrezno diagnozo in po potrebi predpisal pro-
timikrobna zdravila. Za zdravljenje okuzb secil se najpogosteje uporabljajo
zdravila, ki vsebujejo nitrofurantoin, trimetoprim s sulfametoksazolom ali
fosfomicin. Vcasih zdravniki predpisejo tudi zdravila, ki vsebujejo cefadrok-
sil, norfloksacin, ciprofloksacin, levofloksacin, ali protimikrobna zdravila
iz drugih skupin. Zdravnik izbere zdravilo glede na vaso klini¢no sliko,
izkusnje in preiskavo urina.

@ Pomembno je vedeti!

! Zaradi pretirane rabe protimikrobnih zdravil lahko bakterije
razvijejo odpornost proti njim, zato jih je treba uporabljati pre-
vidno in smiselno. Uporabljajmo le protimikrobna zdravila, ki
nam jih predpise zdravnik. Protimikrobnih zdravil ne delimo z
drugimi in nikoli ne uporabljamo tistih, ki so nam ostala od prej-
Snjega zdravljenja. Jemljemo jih v skladu z navodili - v pravem
odmerku, v pravih intervalih in ustrezno dolgo. Ce se zdravimo
prekratek cas ali s premajhnimi odmerki, se bakterije, ki $e niso
bile unicene, zaradi prenizke vsebnosti protimikrobne zdravilne
ucinkovine znova razmnozijo in okuzba se lahko ponovi.

k in njihovo zdravljenje

! Protimikrobna zdravila delujejo le na bakterijske okuzbe in ne
zdravijo virusnih bolezni.

v

Pri okuzbi ledvic se samozdravljenje odsvetuje. Ce se pojavijo simptomi
okuzbe ledvic, je treba ¢im prej obiskati zdravnika.

zave zens

v

Osteoporoza

Osteoporoza je napredujoca bolezen skeletnega sistema, za katero je
znacilna povecana lomljivost kosti. Za osteoporoti¢ne zlome je znacilno,
da lahko nastanejo zZe pri padcu s stojne visine ali nize. Lahko se pojavijo
na kateri koli kosti, najpogosteje na hrbtenici, zapestju in kolku.
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Dejavniki tveganja

Med dejavnike tveganja za osteoporozo spadajo starost, zenski spol,
menopavza, druzinska anamneza, prejsnji zlomi, revmatoidni artritis in
dolgotrajno zdravljenje z glukokortikoidi. Na te dejavnike ne moremo
vplivati. Imamo pa vpliv na vedenjske dejavnike tveganja, kot so uzivanje
alkoholnih pija¢, kajenje, nizka telesna masa, slabe prehranjevalne navade,
pomanjkanje vitamina D, telesna nedejavnost in zmanj$an vnos kalcija.

Odkrivanje bolezni

Osteoporoza nastane zaradi zmanjsevanja mineralne kostne gostote.
Ta se povecuje do 25. leta, potem pa se zacne zmanjSevati. Tveganje za
osteoporozo v pomenopavznem obdobju se poveca predvsem zaradi
nizke koncentracije estrogenov, saj imajo ti ugoden ucinek na skeletni
sistem, preprecujejo razgradnjo kosti in pospeSujejo njihovo tvorbo.
ZmanjSevanje mineralne kostne gostote je postopen in nebole¢ proces
in po navadi poteka brez simptomov. Osteoporoti¢ni zlom je pogosto
prvi znak osteoporoze. Nanjo posumimo tudi, ko se telesna viSina bolnika
zmanjsa za Stiri centimetre ali vec.

Preprecevanje in samozdravljenje

Redna telesna dejavnostima klju¢no vlogo pri gradnji in vzdrZevanju kostne
in miSi¢ne mase. Hkrati prispeva k izboljSanju ravnotezja in tako pomaga
prepreciti padce. Zenske, ki sedijo devet ur na dan, imajo ob padcu kar
50 odstotkov vec¢jo verjetnost za zlom kolka kot tiste, ki presedijo Sest ur
na dan.

Za ohranjanje zdravja se priporoc¢a 150 minut zmerne ali 75 minut in-
tenzivne telesne dejavnosti na teden. Ce Zelimo zdravje izboljsati, pa se
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tedensko priporoca 300 minut zmerne ali 150 minut intenzivne telesne %
dejavnosti. Poleg tega se dvakrat na teden priporocajo vaje za povecanje N
misi¢ne modi. -

Q
Zenskam v menopavzi se svetuje vnos od 800 do 1200 miligramov kal- 5
cija na dan. Z mlekom in mlec¢nimi izdelki lahko zadostimo od 75 do 80 -ouz;
odstotkom dnevnih potreb po kalciju, s preostalimi Zivili pa ga moramo =
vnesti e od 250 do 300 miligramov. Ce ga s prehrano ne vnesemo dovolj, 5
se priporoc¢a uporaba prehranskih dopolnil s kalcijem. N
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Vitamin D prispeva k normalni absorpciji kalcija in k ohranjanju zdravja
kosti, zato se njegova uporaba v razli¢nih odmerkih priporoca pri vseh
Zenskah v menopavzi. Vitamin D nastaja v nasi kozi predvsem od aprila
do septembra. Ze pri 15- do 20-minutni izpostavljenosti soncu nekajkrat
na teden nastanejo zadostne koli¢ine vitamina D. Vitamin D ne nastaja,
ko smo zasciteni s son¢no kremo. Pri son¢enju in izpostavljenosti son¢nim
zarkom svetujemo, da upostevate priporocila o varnem soncenju. Pozimi,
ko je izpostavljenost soncu manjsa, pa se priporo¢a uporaba prehranskih
dopolnil, saj z zivili ve¢inoma ne moremo zagotoviti ustreznega vnosa.
Dodajanje vitamina D vse leto se priporoca vsem, ki se iz razli¢nih vzrokov
ne smejo izpostavljati soncu, na primer bolnikom z rakom koze.

Zdravljenje z zdravili na recept

Za zdravljenje osteoporoze imamo na voljo razli¢ne zdravilne ucinkovine.
Izbira je odvisna od starosti, zdravstvenega stanja, prenasanja terapije in
drugih dejavnikov.

Zdravila, ki vsebujejo ucinkovino iz skupine difosfonatov, delujejo izklju¢no
na kosti kot mocni zaviralci kostne razgradnje. Zanje velja poseben rezim
jemanja. Odvisno od zdravilne ucinkovine jih lahko uporabljamo enkrat na
teden, enkrat na mesec ali pa vzamemo eno tableto dva zaporedna dneva
na mesec. Pomembno je, da jih zauzijemo na prazen zelodec, vsaj od 30
do 60 minut pred obrokom, odvisno od zdravila, ki ga uporabljamo. Po
zauZitju zdravila je pomembno, da se vsaj od 30 do 60 minut ne ulezemo.

Hormonsko nadomestno zdravljenje zavira razgradnjo kosti. Izbira je
primerna za mlajse bolnice, neposredno po menopavzi.

Stroncijev ranelat zavira razgradnjo kosti, hkrati pa spodbuja gradnjo nove.

Denosumab je najmocnejsi zaviralec kostne razgradnje. Dajemo ga v
obliki podkozne injekcije vsakih Sest mesecev. Pri uporabi je Se posebe;j
pomembno vzdrZevati ustrezno higieno ustne votline.

Teriparatid se uporablja v obliki dnevnih podkoznih injekcij. Celotno
zdravljenje s teriparatidom ne sme biti daljSe od 24 mesecev.



Urinska inkontinenca

Urinska inkontinenca je nenadzorovano uhajanje urina. Poznamo je ve¢
vrst, ki jih lo¢imo glede na vzrok nastanka bolezni.

Stresna urinska inkontinenca je nehoteno uhajanje urina pod povecanim
fizicnim pritiskom, kot je kasljanje, kihanje ali smejanje. Obicajno je
povezana z oslabljenimi miSicami medenicnega dna in je najpogostejsa
oblika urinske inkontinence.

Nehoteno uhajanje urina, pred ali med katerim se pojavi nujna potrebna
po uriniranju, je znacilno za urgentno urinsko inkontinenco. Za to vrsto
inkontinence je znacilno pogosto uriniranje, vec¢ kot stiri- do osemkrat
na dan. Najpogosteje se pojavi zaradi okuzbe secil, c¢ezmernega pitja
vode in drugih vzrokov. Mesana inkontinenca je kombinacija stresne in
urgentne inkontinence.

Druge oblike inkontinenc so redkejse. Pojavijo se lahko iz razli¢nih vzro-
kov, kot so nevroloske motnje mehurja in funkcionalne motnje secil.

V Sloveniji urinska inkontinenca prizadene priblizno 13,6 odstotka zensk
in je njena pojavnost visja kot v drzavah zahodne Evrope.

Preprecevanje in samozdravljenje

Tezave z urinsko inkontinenco si lahko lajsate z vedenjsko terapijo in
nacinom Zivljenja. Pri stresni inkontinenci so za miSice medeni¢nega
dna ucinkovite tako imenovane Keglove vaje. Pri urgentni inkontinenci
pa pride v postev trening mehurja oziroma odvajanje vode v natan¢no
dolocenih ¢asovnih intervalih, ki se vsak teden podaljSajo za 15 minut.
Kava, ¢rni ¢aj in druge pozivilne pijace delujejo diureti¢no, zato lahko
poslabsajo tezave. Te se lahko poslabsajo tudi s cezmernim uzivanjem
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~ Zdravstvene tezave Zensk in njihovo zdravljenje

Zdravljenje

Nacin zdravljenja je odvisen predvsem od vrste in stopnje inkontinence.
Poleg zdravil so na voljo Se razli¢ni drugi postopki, na primer kirurski
poseg in elektrostimulacija. Zdravila se predpisujejo predvsem za urgentno
inkontinenco in e je mehur ¢ezmerno aktiven (moc¢no tiscanje na vodo,
uhajanje seca, povecana pogostost mokrenja). Uporabljata se dve vrsti
zdravil, zaviralci holinergi¢nih receptorjev (antiholinergiki) in mirabegron.
Antiholinergiki prek zaviranja delovanja acetilholina preprecujejo krcenje
misic mehurja, mirabegron pa sprosca misice mehurja.

V lekarnah in specializiranih prodajalnah so za spopadanje z urinsko
inkontinenco na voljo tudi medicinski pripomocki, kot so vlozki, hla¢ne
plenice in mobilne hlacke, ki zas¢itijo pred iztekanjem urina, neprijetnimi
vonjavami in vlago.

Rak

Rak ni ena sama bolezen, ampak gre za vec kot dvesto razli¢nih bo-
lezni, za katere je znacilna nenadzorovana delitev celic. Obstaja vec vrst
zdravljenja raka, in sicer kirursko zdravljenje, obsevanje (radioterapija),
kemoterapija, hormonska terapija, tar¢no zdravljenje, genetsko zdravljenje
in imunoterapija. Za posamezen nacin se odlo¢imo glede na vrsto raka,
njegovo velikost, razsirjenost (stadij) in vrsto drugih parametrov. Nekatere
vrste rakov so Se posebej znacilne predvsem za Zensko populacijo, zato
jih bomo podrobneje predstavili v nadaljevanju.

[E Pomembno je vedeti!

! Ce se bolnica v procesu zdravljenja raka odlo¢i za jemanje
zdravil brez recepta ali prehranskih dopolnil, se mora pred
pricetkom uporabe posvetovati z onkologom, svojim splosnim
zdravnikom ali magistrom farmacije v lekarni. Vsi dodatki lahko
namrec¢ zmanjsajo ucinkovitost terapij ali povecajo tveganje za
njihove nezelene ucinke..




Graf: Najpogostejse vrste rakov pri slovenskih zenskah
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Rak dojke

Rak dojke je ena najpogostejsih oblik raka pri zenskah - pojavnost se
ocenjuje na priblizno 100 primerov na 100.000 Zensk. V Sloveniji je leta
2017 za rakom dojke zbolelo ve¢ kot 1409 oseb, priblizno odstotek bol-
nikov je moskih. Statisticne analize kazejo, da rak dojke predstavlja vec
kot Cetrtino vseh rakov pri Zenskah.

Dejavniki tveganja

Najpomembnejsi dejavniki tveganja za rak dojk so spol, starost, prebo-
leli rak dojke, nekatere benigne spremembe v dojki, rak dojke v druZzini,
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starost ob prvi in zadnji menstruaciji, starost ob prvem porodu, Stevilo %
porodov, kontracepcijske tablete in hormonsko nadomestno zdravljenje N
ob menopavznih tezavah. E
S starostjo tveganje za raka dojke narasca, saj tri Cetrtine zensk zboli po §
50. letu starosti. Bolj so ogroZene Zenske, ki so dobile menstruacijo pred 1
11. letom, izgubile pa jo starejSe, po 50. letu starosti. Prav tako so bolj E
ogrozene zenske, ki niso nikoli rodile, in tiste, ki so prvic rodile po 30. letu. _IS
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Odkrivanje bolezni

MozZnost za ozdravitev je velika, ¢e se bolezen odkrije pravocasno. Pri
tem ima pomembno vlogo samopregledovanje. Dojke si pregledujte vsak
mesec. Bolecine in zatrdline pred ali med mesecnim perilom so normalen
pojav, zato je najprimernejsi Cas za samopregledovanje v sredini men-
strualnega cikla (7-10. dan po menstruaciji. Ce zatrdlina, ki jo zatipate
med mesecnim perilom, nekaj dni po njem ne izgine, svetujemo obisk
pri zdravniku.

Slika: Postopek samopregledovanja dojk
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Pregleduj se 2 - 3 Dvigni roko in Dlani navlazi z oljem
dni po menstruaciji. pretipaj podrocje ali gelom za prhanje.
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Ali ste vedeli?

Pri diagnostiki raka dojk med drugim uporabljamo mamografijo. To je
najbolj zanesljiva in natan¢na rentgenska metoda za ugotavljanje raka-
vih sprememb, ko $e ni vidnih ali tipnih znakov bolezni. Stiskanje dojk

ob slikanju je za nekatere bolnice lahko bolece in neprijetno, vendar je
kratkotrajno in nujno potrebno za boljsi prikaz tkiva dojke.

Zdravljenje

Rak dojke se zdravi kirursko, z obsevanjem, kemoterapijo, hormonskimin
tar¢nim zdravljenjem. Razli¢ne nacine zdravljenja najpogosteje med seboj
kombiniramo. Izbira zdravljenja je odvisna od starosti, menopavznega
stanja, splosnega zdravstvenega stanja, razsirjenosti in bioloskih lastnosti
tumorja, ki je danes poglavitni dejavnik odlo¢anja o zdravljenju. Pri tem
uposStevamo invazivnost raka, stopnjo malignosti tumorja, izraZenost hor-
monskih receptorjev na rakavih celicah ter prisotnost receptorja za rastni
dejavnik. Rak dojke velja za enega najbolj ozdravljivih rakov.

Rak maternicnega telesa

Rak materni¢nega telesa se pojavlja v dveh oblikah, in sicer kot rak
maternicne sluznice, ki ga imenujemo tudi rak endometrija, ter kot rak
maternice.

Dejavniki tveganja

Dejavniki tveganja za razvoj raka materni¢ne sluznice so vec¢inoma pove-
zani z zivljenjskim slogom in vplivom estrogena na sluznico maternice.
Najpomembnejsi dejavniki tveganja so zgodnja prva menstruacija in pozna
menopavza, sindrom policisti¢nih jaj¢nikov, sladkorna bolezen, nadomest-
na hormonska terapija z estrogenom in zdravljenje s tamoksifenom.
Ceprav je manj kot pet odstotkov vseh primerov rakov materni¢nega telesa
dednih, so bolj ogrozene zenske, katerih sorodnice so zbolele za rakom
endometrija. Ogrozenost se poveca tudi pri zenskah, ki niso nikoli rodile,
ter tistih s povecano telesno tezo.
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Odkrivanje bolezni

Najpogostejsi znak raka materni¢ne sluznice je nenormalna vaginalna
krvavitev. Pri Zenskah, kiimajo Se vedno mesecne krvavitve, je nenormalna
krvavitev vmesna, med dvema menstruacijama. Pri menopavznih zenskah
pa je nenormalna vsaka vaginalna krvavitev. Le manjsi odstotek krvavitev
je povezan z rakom endometrija, kljub temu pa je treba raziskati vzroke
zanje, saj krvavitve lahko povzrocajo tudi druga ogrozajoca stanja, kot so
endometrioza ali polipi.

Manj pogosta simptoma sta bolecina v spodnjem delu trebuha in bole¢
spolni odnos. V napredovali fazi bolezni se lahko pojavijo tudi bolecina v
hrbtu, nogah ali medenici, izguba teka, utrujenost in bruhanje.

Zdravljenje

Rak materni¢ne sluznice se zdravi predvsem kirursko, vecinoma sledi ob-
sevanje. Pri obliki bolezni z metastazami in pri ponovitvi bolezni se upora-

L blja hormonsko in kemoterapevtsko zdravljenje. Rak maternice se zdravi
) s kirurskim posegom, ki se v nekaterih primerih kombinira z obsevanjem,
% kemoterapijo ali hormonskim zdravljenjem.
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3 Rak jajcnikov

% Rak jajcnikov je skupina rakov, ki nastanejo iz razli¢nih skupin celic ali
c tkiv, ki sestavljajo jaj¢nik. Za njim v Sloveniji zboli v povprecju priblizno
~ 170 Zensk na leto. Ta rak je po pojavnosti na osmem mestu. Po podatkih
c Svetovne zdravstvene organizacije predstavlja 3,6 odstotka rakov, ki se
N pojavijo pri Zenskah.

>

N Dejavniki tveganja

‘%j Dejavniki tveganja za raka jajcnikov so starost, genetski dejavniki, en-
S dometrioza, zgodnejsi zacetek menstruacije in pozna menopavza ter
2z nerojevanje.

% Najpomembnejsi dejavnik tveganja je genetski oziroma prisotnost genov
S BRCAT in BRCA2. Nosilke teh genov pogosteje zbolevajo za rakom
N jaj¢nikov in rakom dojke. Pri sumu na dedno obremenitev svetujemo obisk

I ambulante za gensko svetovanje, kjer se lahko opravi tudi gensko testiranje.
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Starost je prav tako pomemben dejavnik tveganja, saj se rak jaj¢nikov v
vec kot 80 odstotkih primerov pojavi po 50. letu starosti. Vecje tveganje
zanj imajo Zenske z endometriozo. Pri endometriozi se sluznica maternice
pojavi kjerkoli v trebusni votlini, najpogosteje v medenici. Med vedenjske
dejavnike tveganja pa sodita povecana telesna masa in kajenje.

Odkrivanje bolezni

Bolezenski znaki so neznacilni in v zacetku lahko posnemajo Stevilne
druge nemaligne bolezni, kot so izguba teka, znizanje telesne mase,
motnje prebave, pogosto uriniranje, bolec¢ine v spodnjem delu trebuha,
povecevanje obsega trebuha, nerazlozljiva, huda utrujenost, bolecina v
hrbtu in bole¢ spolni odnos.

Zdravljenje

Rak jaj¢nikov se lahko zdravi kirursko, s kemoterapijo in s hormonsko 2L
terapijo. Nacin zdravljenja je odvisen od vrste raka jaj¢nikov, razsirjenosti -qc)
bolezni, lastnosti tumorja in sploSnega zdravstvenega stanja. %
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Presejalni programi 3
Presejalni programi so namenjeni zgodnjemu odkrivanju raka, saj je zdrav- %
lienje bolj uspesno, Ce se bolezen ugotovi v zgodniji fazi. Cilj programov c
je zmanijsati Stevilo na novo zbolelih ljudi in odkrivati raka v zgodnejsih Y
stadijih. Presejalni programi so zelo uspes$ni in so Ze resili marsikatero -
Zivljenje, zato svetujemo, da se jih redno udelezujete. X
Program Dora je organiziran drzavni presejalni program za raka dojk. %
Vanj se lahko vkljucijo vse zenske, stare od 50 do 69 let, ki jih vsaki dve N
leti vabijo na mamografijo. E
Program Zora je preventivni program za odkrivanje predrakavih in zgod- %
njih rakavih sprememb materni¢nega vratu. V program se lahko vkljucijo -'U?;
vse zenske, stare od 20 do 64 let. Pregled z odvzemom brisa se opravi na =
tri leta, saj bolezen potrebuje vec let, da iz predrakave oblike napreduje S
v raka. N

.

Y
Ne;



N . . L .
S I Zdravstvene tezave Zensk in njihovo zdravljenje

Ali ste vedeli?

Rak materni¢nega vratu spada med redke vrste raka, saj predstavlja
priblizno 1,5 odstotka vseh na novo odkritih rakov. Je ena redkih rakavih
bolezni, ki jih je mogoce prepreciti s pravocasnim odkrivanjem in zdrav-
lienjem predrakavih sprememb. Cepljenje proti humanemu papilomavi-
rusu (HPV) je dodatna moznost za preprecevanje te bolezni, saj je HPV
odgovoren za vec kot 95 odstotkov primerov raka materni¢nega vratu.

3.
4.

Program Svit je program presejanja in zgodnjega odkrivanja raka na de-
belem ¢revesu in danki. V program Svit so vsako drugo leto vabljeni vsi
prebivalci Slovenije, stari od 50 do 74 let. Program temelji na pregledu
vzorcev blata.
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N Kontracepcija

Zdravila in Zenske

Kontracepcija

Preprecevanje zanositve ali kontracepcija predstavlja velik del zdrave in
varne spolnosti, ki pomembno vpliva na kakovost nasega zivljenja.

Ali ste vedeli?

Na svetu je po ocenah na leto 211 milijonov nosecnosti, med njimi 40
odstotkov nezelenih. Polovica nezelenih nosec¢nosti se konca s splavom.

V Sloveniji so najpogostejse prekinitve nosecnosti pri Zenskah, ki so Ze ro-
dile, zato je nacrtovanje druzine tudi po porodu zelo pomembno. Dojenje
zmanijsa plodnost, vendar se vedno lahko pride do ovulacije in zanositve.

V Sloveniji sta svetovanje in predpisovanje kontracepcije vec¢inoma v do-
meni specialistov ginekologije in porodnistva. Priporocila za izbiro najbol;
ucinkovite in varne kontracepcije se razlikujejo glede na starost, pridruzene
bolezni in stanja ter zZivljenjski slog Zenske.

Ucinkovitost kontracepcije ocenjujemo s spremljanjem nenacrtovanih
zanositev ob njeni uporabi. Zaradi manjse plodnosti postanejo vse kon-
tracepcijske metode pri visji starosti u¢inkovitejse.

Najbolj razsirjeni in uporabljeni kontracepcijski metodi v Sloveniji sta
kondom in kontracepcijske tablete.



Mehanska kontracepcija

Kondom

Kondom s¢iti pred spolno prenosljivimi okuzbami ter posledi¢no pred
vnetjem rodil in neplodnostjo. Lahko prepreci prezgodnjo ejakulacijo.
Svetuje se zlasti mladim in vsem tistim, ki menjavajo spolne partnerje.
Uporablja se tudi kot dodatek bolj zanesljivim metodam kontracepcije. Ce
kondom poci ali zdrsne, mora Zenska uporabiti nujno kontracepcijo. Vecjo
zanesljivost kondoma dosezemo s soc¢asno uporabo spermicidov. Ce je
eden od partnerjev alergicen na lateks, je potrebno uporabiti kondom iz
drugih materialov, npr. poliizopropena. .

Femidom

Gre za zenski kondom. Narejen je iz plastike in ga je tezje poskodovati.
Zenska si obro¢ na zaprtem koncu vstavi v noznico, drugi del pa ostane
zunaj in prekrije tudi del zunanjega Zenskega spolovila. So¢asna uporaba
kondoma in femidoma ni priporocljiva. Razli¢ni vlazilni geli oziroma lubri-
kanti (tudi tisti na osnovi olja) ga ne poskodujejo. Vstavljen je lahko vec
ur pred spolnim odnosom.

Diafragma

Diafragma, ki je na voljo v Sloveniji, je silikonska in enotne velikosti, zato
umerjanje pri ginekologu ni potrebno. Vstavljanje v noZnico je preprosto,
podobno vstavljanju tampona. Obicajno se uporablja v kombinaciji s sper-
micidi. Vstavi se lahko do dve uri pred spolnim odnosom, med odnosom
pa ni moteca. Diafragmo je treba pustiti v noZnici vsaj Sest ur po odnosu.
Primerna je za Zenske, ki imajo neredne spolne odnose, dojijo in so vesce
njene uporabe. Pri mladostnikih se uporaba odsvetuje.

Kemicna kontracepcija
Spermicidi

Vsebujejo snovi, ki zavirajo gibanje semencic in motijo njihovo presnovo.
Uporabljajo se tik pred spolnim odnosom. Ker so slabo ucinkoviti, se po
navadi uporabljajo skupaj z diafragmo, lahko tudi s kondomi. V lekarnah
so najpogosteje na voljo v obliki gela.
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Hormonska kontracepcija

Poznamo dve temeljni vrsti hormonske kontracepcije. Prva preprecuje
nezeleno nosecnost na podlagi ene vrste hormonov - progestogena,
druga pa na podlagi kombinacije estrogena in progestogena.

Kombinirana hormonska kontracepcija

Preprecuje ovulacijo in povzroci usihanje materni¢ne sluznice, kar
onemogoca ugnezdenje oplojene jaj¢ne celice. Obenem zavira gibanje
semencic, saj zgosti sluz materni¢nega vratu. Kombinirana hormonska
kontracepcija ugodno vpliva tudi na bolece menstruacije in simptome pred-
menstrualnega sindroma. Zaradi preprecevanja hujsih nezelenih ucinkov

ni primerna za Zenske, ki so prebolele globoko vensko trombozo, infarkt
ali mozgansko kap, ter za zenske, ki imajo migreno z avro, hormonsko
odvisnega raka, dolgotrajno sladkorno bolezen z Zilnimi spremembami,
pomembnejsa jetrna obolenja ali pa so starejSe od 35 let in so kadilke.

V Sloveniji je kombinirana hormonska kontracepcija prisotna v obliki
tablet, vaginalnih obrockov in kot transdermalni obliz. Vse te oblike
so enako ucinkovite in zanesljive. Imajo tudi enake nezelene ucinke in
kontraindikacije.

Progestogenska hormonska kontracepcija

Vpliva na zgostitev maternicne sluzi, ki postane neprehodna za semencice,
maternicna sluznica pa postane tanka in usahla, kar onemogoca ugnez-
denje oplojenega jajceca. Le pri zdravilih, ki vsebujejo visje odmerke pro-
gestogenske komponente, pride tudi do zaviranja ovulacije. V Sloveniji je
trenutno na voljo v obliki tablet in maternicnega vlozka. Progestogenska
hormonska kontracepcija v obliki tablet zahteva natan¢no odmerjanje,
zato se na splosno odsvetuje pri mladostnicah. Ostaja alternativa za tiste,
ki zelijo uporabljati peroralno kontracepcijo in ne smejo uporabljati kom-
binirane hormonske kontracepcije. Progestogenska hormonska kontra-
cepcija ne povecuje tveganja za vensko trombembolijo, mozZgansko kap
ali sréni infarkt in ne vpliva na mineralno kostno gostoto. Primerna je tudi
za dojece matere, saj hormon prehaja v mleko le v majhnih kolic¢inah. Pod
dolocenimi pogoji se lahko uporablja tudi ob prisotnosti kroni¢nih bolezni.

Najpogostejsi nezeleni ucinki progestogenske hormonske kontracepcije

I Kontracepcija

so neredne menstrualne krvavitve, obcutljivost dojk in nastanek aken.
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Oblike hormonske kontracepcije

Kontracepcijske tablete

Izdajajo se na receptin so krite iz obveznega zdravstvenega zavarovanja. Za
ucinkovito rabo je potrebno dosledno jemanje. Tablete je treba vzeti vsak
dan ob priblizno istem casu, s kozarcem vode, v zaporedju, oznacenem
na pretisnem omotu. V primeru izpuscenih tablet se ucinkovitost zmanjsa.
Prav tako je absorpcija uc¢inkovin iz tablet lahko nepopolna ob hudih pre-
bavnih motnjah, kot sta bruhanje in driska, ter ob socasni uporabi nekaterih
drugih zdravil in pripravkov (na primer protimikrobnih zdravil, zdravil proti
epilepsiji, zdravil proti strahu in vznemirjenosti, zdravil in drugih pripravkov
s Sentjanzevko). Takrat je treba soc¢asno uporabljati dodatne nehormon-
ske kontracepcijske ukrepe, denimo kondom. Pri tem velja opozoriti, da
uporaba koledarske metode ali merjenje telesne temperature zjutraj, ko
se zbudite, v tem primeru ne pride v postey, saj lahko peroralni kontracep-
tivi vplivajo na telesno temperaturo in ciklicne spremembe sestave sluzi
v materni¢nem vratu. Pomembno je, da ima uporabnica vedno na zalogi
dodatno Skatlico kontracepcijskih tablet, saj se za ustrezno kontracepci-
jsko zascito njihovo jemanje nikdar ne sme prekiniti za ve¢ kot sedem dni.

Vaginalni obrocek

Obrocek si uporabnica vstavi sama, pri ¢emer si lahko pomaga z aplika-
torjem. Obrocek se obicajno vstavi v prvih petih dneh menstruacije. V
noznico je vstavljen tri tedne, nato se odstrani. Sledi sedemdnevni premor,
med katerim se pojavi vaginalna krvavitev.

Transdermalni obliz

Zenska obi¢ajno za¢ne uporabljati transdermalni obliz kot kontracepcij-
sko zascito na prvi dan menstruacije. Nato ga menjava enkrat na teden,
in sicer tri tedne zapored. Nalepljen je lahko samo en obliz naenkrat. V
Cetrtem tednu (sedem dni) ga uporabnica ne nosi. ObliZ se namesti na
ocisceno, suho in neporasceno kozo zadnjice, trebuha, nadlahti ali zgorn-
jega dela hrbta. Ne sme se namestiti na prsi ali na pordelo, razdrazeno ali
poskodovano kozo. Da ne bi vplivali na lepljivost transdermalnega obliza,
na predel koze, kjer je namescen ali ga bomo v kratkem namestili, ne
smemo nanasati licil, krem, losjonov, pudrov ali drugih izdelkov za lokalno
uporabo. ObliZ mora biti za pravilno delovanje tesno prilepljen, obenj pa
se ne smejo drgniti preozka oblacila. V naslednjem tednu ga ne smemo
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namestiti na mesto, kjer je bil prejsnji teden, saj je drazenje koze tako
verjetnejse. Obicajne telesne dejavnosti, kot so kopanje, prhanje, savna
in telovadba, ne bi smele vplivati na ucinkovitost obliza. Kljub temu naj
uporabnice vsak dan preverijo, ali je ta $e vedno na svojem mestu. Ce se
deloma ali povsem odlepi in ga ne prilepimo nazaj, se v telo ne sprosti
zadostna koli¢ina uc¢inkovine, kar lahko zmanjsa ucinkovitost kontracepcije.
Transdermalnega obliza ne smemo ponovno namestiti, ¢e ni vec lepljiv;
prav tako za njegovo pricvrstitev ne smemo uporabljati dodatnih lepil ali
obvez. Ne smemo ga rezati na manjse dele.

[E Pomembno je vedeti!

! Pri Zenskah s povecano telesno maso (90 kilogramov ali vec)
se uCinkovitost transdermalnih oblizov in posledicno preprece-
vanje zanositve lahko zmanjsata.

Maternicni vlozek

Maternic¢ni vlozek je iz plastike. Po nacinu delovanja lo¢imo hormonski in
nehormonski vlozek. Hormonski sprosc¢a hormon progestogen, in sicer
levonorgestrel. Ta vpliva na zgostitev materni¢ne sluzi, kar zavira gibanje
semencic.

Nehormonski materni¢ni vlozki v Sloveniji trenutno niso na voljo. Namesto
hormonov sprosc¢ajo baker, ki povzroci vnetje maternicne sluznice in s tem
preprecuje ugnezdenje oplojenega jajceca.

Maternicni vlozek vstavi ginekolog, in sicer med menstruacijo ali v prvih
dneh po njej. Vstavljen ostane od tri do pet let. Vstavitev pri zenskah, ki
Se niso rodile, je bolj boleca. Po smernicah se materni¢ni vlozek lahko
uporablja od prve menstruacije dalje. Je idealno kontracepcijsko sredstvo
za Zenske, ki si Zelijo dolgotrajno zascito pred neZeleno nosecnostjo, so
Ze rodile in imajo stalnega partnerja. Uporabljajo ga lahko tudi dojece
matere in starejSe kadilke.



Pogostejsi nezeleni ucinki lahko med drugim vkljucujejo motnje menstru-
acijskega cikla ali iztis materni¢nega vlozka, ki se pojavi v treh mesecih po
vstavitvi. Maternicni vlozki se ne smejo pustiti v maternici za nedolocen
cas, saj lahko postanejo zarisce okuzbe.

Po sedanjih podatkih je tveganje za vensko trombembolijo, mozgansko
kap ali sr¢ni infarkt zaradi uporabe materni¢nega vlozka z levonorgestre-
lom zelo majhno.

Nujna kontracepcija

Nujna kontracepcija je metoda, ki jo Zenska uporabi po nezascitenem
spolnem odnosu ali ko druga metoda kontracepcije odpove (e na primer
poci kondom). Imenuje se tudi »jutranja tableta«. Nujna kontracepcija se
uporablja samo obcasno in nikakor ne sme nadomestiti redne zascite pred
nezeleno nosecnostjo.

Jutranje tablete lahko vsebujejo ulipristalacetat ali levonorgestrel. Tableto
je treba vzeti ¢im prej, in sicer z levonorgestrelom najkasneje tri dni (72
ur), z ulipristalacetatom pa najkasneje pet dni (120 ur) po nezasc¢itenem
spolnem odnosu. Ce se je ugnezdenje e zgodilo (peti do $esti dan po
oploditvi), nujna kontracepcija ni ve¢ ucinkovita, saj ne povzroci prekinitve
nosecnosti, in zarodek se razvija naprej. Rezultati raziskav niso pokazali
skodljivih uc¢inkov nujne kontracepcije na plod.

Obe ucinkovini se izlocata v materino mleko, zato se dojenje po zauzitju
tablete z ulipristalacetatom odsvetuje Se sedem dni, po zauZitju tablete z
levonorgestrelom pa osem ur. Pri izbiri ene ali druge zdravilne ucinkovine
je treba upostevati tudi druge dejavnike. Nujno kontracepcijo odsvetujemo
uporabnicam, kiimajo povecano tveganje za zunajmaterni¢no nosecnost
ali imajo hudo okvaro jeter. Ce uporabnica nujne kontracepcije jemlje
Se katera druga zdravila, se mora ob uporabi posvetovati z zdravnikom
ali farmacevtom, saj dolocena zdravila in pripravki zmanjsujejo njeno
ucinkovitost (na primer rifampicin, karbamazepin, feniotin, fenobarbital,
Sentjanzevka).
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Ce pride v treh urah po zauZitju tablete do bruhanja, mora uporabnica vzeti
Se en odmerek. Ucinkovitost je lahko zmanjSana tudi pri Chronovi bolezni
in drugih boleznih prebavil, pri katerih crevo slabse vsrkava snovi v telo.
Po zauzitju tablete so menstrualne krvavitve obicajno mocne in nastopijo
ob predvidenem casu, lahko pa tudi nekaj dni prej ali pozneje. Uporaba
pri Zenskah, mlajsih od 16 let, se brez zdravniskega nadzora ne priporoca.
Veckratno uporabo zdravila v enem menstrualnem ciklu odsvetujemo, ker
bi lahko povzrocila motnje v menstrualnem ciklu.

Sterilizacija

Sterilizacija zenske in moskega je naceloma trajna metoda kontracepcije,
ki jo obicajno izberejo tisti, ki ne Zelijo vec imeti otrok. Operativni poseg
za povrnitev plodnosti je sicer mozZen, vendar ga je tehni¢no tezje izvesti
in ni nujno vedno uspesen. Sterilizacija ne vpliva na libido, menstrualni
cikel pri Zenski ter na hormonsko stanje in impotenco pri moskem. Zenska
ali moski mora pred sterilizacijo najprej nasloviti prosnjo na komisijo prve
stopnje za umetno preprecevanje nosecnosti. Te sprejemajo vloge za ster-
ilizacijo v dolo¢enih bolnisnicah (UKC Ljubljana, UKC Maribor, SB Celje,
SB Jesenice, SB Novo mesto idr.). Po odobritvi zacne teci sestmesecni rok
in Sele po tem obdobju je obicajno dovoljeno opraviti sterilizacijo.

Ali ste vedeli?

Zakonodaja Republike Slovenije dovoljuje poseg sterilizacije le pri zenskah,
ki so dopolnile 35 let. Izjema so mlajSe Zenske, pri katerih bi druge kon-
tracepcijske metode in nosecnost sama pomenile preveliko tveganje za
zdravje.

@ Pomembno je vedeti!

! Po vazektomiji sterilnosti ne dosezemo takoj, temve¢ po 15
do 20 semenskih izlivih, v tem ¢asu pa mora par uporabljati
dodatno metodo zascite.




Naravno preprecevanje noseCnosti

Z uporabo te metode se Zenske izobrazijo o svojem telesu in laZje
nacrtujejo neplodne dneve. Poznamo vec¢ metod naravnega nacina
preprecevanja nosecnosti:

Na menstrualni koledar vezana metoda: Pomaga predvideti cas plodnih
in neplodnih dni. Po tej metodi je treba med 8. in 19. dnem cikla uporabljati
pregradno metodo kontracepcije ali se vzdrzati spolnih odnosov.

Opazovanje bioloskih simptomov plodnosti:

= sluz maternicnega vratu: Sluz je klju¢na za prezivetje semencic. Bol;
ko se priblizuje ovulacija, bolj raztegljiva, prozorna in spolzka postaja.
Dojenje lahko zavre ovulacijo za ve¢ meseceyv, zato je tudi nastop sluzi,
ki je povezan z ovulacijo, zakasnjen, dokler se plodnost ne povrne;

= merjenje bazalne telesne temperature: Bazalna telesna temperatura
je telesna temperatura, ki jo doseze telo po vsaj treh urah neprekinjenega
spanca. Nanjo lahko vpliva ve¢ dejavnikov, na primer bolezen, stres, delo v
izmenah, uzivanje alkohola in dolocenih zdravil. Izmeriti jo je treba vsak dan
ob istem ¢asu. Po navadi je to takoj, ko se zjutraj zbudimo in e nismo vstali
iz postelje, zato moramo imeti termometer na dosegu roke. Izdelan mora
biti neposredno za merjenje bazalne temperature, z natan¢nostjo 0,05 °C.
Spremembe v vrednostih bazalne telesne temperature so lahko izredno
majhne in komaj opazne, Cesar obicajni termometri ne zaznajo. Bazalno
telesno temperaturo lahko, odvisno od termometra, merimo v ustih, vagi-
nalno ali rektalno, pri cemer je pomembno, da skozi ves menstrualni cikel
uporabljamo isti termometer na istem mestu, saj je temperatura na razli¢nih
delih telesa razlicna. Hormonske spremembe pri Zenski, ki se dogajajo
med menstrualnim ciklom, se neposredno odrazajo tudi na vrednostih
bazalne telesne temperature. Prvi del cikla (pred ovulacijo) je obi¢ajno
nizja (navadno niha okoli 36,5 °C, izmerjeno v ustih), med ovulacijo pa
se zaradi hormonskih sprememb progesterona povisa (obi¢ajno za okoli
0,2 do 0,4 °C) in ostane povisana do zacetka menstruacije ali v primeru
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zanositve. Zenska je najbolj plodna priblizno dva dni od nastopa povisane
bazalne telesne temperature, zato se mora v primeru preprecevanja za-
nositve v tistih dneh izogibati spolnim odnosom ali pa uporabljati katero
drugo zasc¢itno metodo. Pri tem ne smemo pozabiti, da lahko semencice
po spolnem odnosu v Zenskem telesu prezivijo Se pet dni.

Metoda naravnega nacrtovanja nima neZelenih ucinkov, a je tako kot
predcasna prekinitev spolnega odnosa manj zanesljiva kot prej navedeni
nacini mehanske, kemicne ali hormonske kontracepcije.

Caya: https://caya.si/diafragma_caya/ (dostopano: 10. 4. 2021).

Centralna baza zdravil (http://www.cbz.si/cbz/bazazdr2.nsf/Search/$searchForm?SearchView):

- podatki o dostopnosti zdravil na slovenskem trgu (dostopano: 5. 6. 2021).

- povzetki glavnih znacilnosti zdravil: Sibilla, NuvaRing, Evra (dostopano: 5. 6. 2021).

FertilityCare: http://www.fertilitycare.si/naravno-nacrtovanje-druzine/#splosno (dostopano: 16. 4. 2021).

Kontracepcija danes (zbornik): https://issuu.com/reprodukcija/docs/as-viii-kontracepcija-

2012_7681b1b7cb5518 (dostopano: 12. 4. 2021).

Najpogostejsa vprasanja o kontracepciji UKC LJ: https://www.kclj.si/index.php?dir=/pacienti_in_obiskoval-

ci/klinike_in_oddelki/ginekoloska_klinika/ko_za_reprodukcijo/najpogostejsa_vprasanja_o_kontracepciji

(dostopano: 10. 4. 2021).

NIJZ: 26. september - Svetovni dan kontracepcije: https://www.nijz.si/sl/26-september-svetovni-dan-kon-

tracepcije (dostopano: 10. 4. 2021).

Protokol svetovanja pri nujni hormonski kontracepciji. Lekarnistvo, strokovno glasilo Lekarniske zbornice

Slovenije, 4/2016: https://www.lzs.si/Portals/0/dokumenti-uporabne-teme/Lekarnistvo%204%202016_1.pdf

(dostopano: 16. 4. 2021).

Slovenske smernice za rabo kombinirane hormonske kontracepcije: https://vestnik.szd.si/index.php/Zdrav-

Vest/article/view/570/456 (dostopano: 17. 4. 2021).

Slovenske smernice za rabo progestogenske oralne kontracepcije: https://www.dlib.si/stream/

URN:NBN:SI:DOC-WZFIKPSX/9904dff2-021e-4bbe-b6ad-463f38e60034/PDF (dostopano: 17. 4. 2021).

Sola ginekoloske endokrinologije (zbornik): https://www.ukc-mb.si/media/files-ivf/zborniki/eZbornik_

ENDO_2018.pdf (dostopano: 16. 4. 2021).

WHO:

- Family Planning, a global handbook for providers: http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/
10665/260156/9780999203705-eng.pdf;jsessionid=7BEBB2896EF64865E14919F4753A80AC?sequence=1
(dostopano: 10. 4 2021).

- Family planning/contraception methods: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/family-
planning-contraception (dostopano: 12. 4. 2021).

Your Life - Contraception at a Glance: https://www.your-life.com/en/contraception-methods/#methods-

(dostopano: 12. 4. 2021).

Zakon o zdravstvenih ukrepih pri uresni¢evanju pravice do svobodnega odlocanja o rojstvu otrok (ZZUUP):

http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO408 (dostopano: 1. 6. 2021).

ZDAJ - Kontracepcija in nacrtovanje druzine: https://zdaj.net/poporodno-obdobje/kontracepcija-in-nacr-

tovanje-druzine/ (dostopano: 16. 4. 2021).

Zdruzenje zdravnikov druzinske medicine - Metode kontracepcije: http://www.drmed.org/wp-content/

uploads/2014/06/1-301-29.pdf (dostopano: 16. 4. 2021).

ZZ77S - Pravice iz obveznega zdravstvenega zavarovanja: https://api.zzzs.si/ZZZS/info/egradiva.nsf/0/c3d

3f8c8923a29d2c1257ac2002ba43e/$FILE/Pravice%20iz%200bveznega%20zdravstvenega%20zavarovan-

ja_oktober%202020.pdf (dostopano: 12. 4. 2021).



Zdravila in Zenske

Zdravila v

nosecnosti
in obdobju
dojenja

Nosecnice in dojece Zenske pogosto pridejo v lekarno po nasvet, zdravila
ali oboje z zeljo po aktivnem sodelovanju pri izbiri in poteku samozdrav-
lienja. Lekarniski strokovni delavci imamo pri svetovanju zelo pomembno
vlogo, saj smo lahko dostopni zdravstveni delavci, strokovno znanje pa
nam omogoca ustrezno svetovanje o zdravilih na recept in brez recepta.

Ali ste vedeli?

=V nosecnosti in obdobju dojenja od 60 do 80 odstotkov zensk uporabi
vsaj eno zdravilo na recept ali brez njega za zdravljenje obstojece,
kroni¢ne bolezni ali za zdravljenje simptoma, ki se razvije akutno, lahko
tudi kot posledica stevilnih fizioloskih sprememb telesa.

Zdravila v nosec¢nosti

Nosecnost pri Zenski spremeni hormonsko ravnovesje, kar povzroci
Stevilne fizioloSke spremembe, ki lahko vodijo v spremenjeno absorp-
cijo, porazdeljevanje, presnovo in izlo¢anje zdravil. Spreminjanje telesa v
nosecnosti velikokrat povzroci marsikatere tezave, zaradi katerih nosecnice
pogosto poiscejo pomoc v lekarni; upocasnjena peristaltika na primer je
pogost vzrok za razli¢cne prebavne tezave.
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Organ, ki omogoca prenos hranil in kisika k plodu, je posteljica. Skoznjo
lahko razli¢no hitro in obsezno prehajajo Se vse druge snovi, ki so v krv-
nem obtoku, tudi zdravila.

@ Pomembno je vedeti!

! Navarnost uporabe zdravil med nosec¢nostjo poleg izbire zdra-
vila vplivajo tudi obdobje nosecnosti, uporabljen odmerek in
trajanje terapije.

Pri zdravljenju z zdravili je vedno treba upostevati njihovo terapevtsko
korist za nosecnico v primerjavi z morebitnim tveganjem za nepravilen
razvoj ploda oziroma skodljiv u¢inek nanj. Doloc¢ena zdravila, kot so
nekatera protimikrobna zdravila, varfarin, retinoidi, metamizol, valprojska
kislina, nekatera zdravila za zdravljenje povisanega krvnega tlaka, pa tudi
alkohol, cigarete in prepovedane droge so med nosec¢nostjo odsvetovani.

Pri samozdravljenju vselej dajemo prednost zdravilom, ki imajo dokazano
varnost, kakovost in ucinkovitost, pred prehranskimi dopolnili, ki so le do-
datki k prehrani in zanje ne veljajo enake zakonske zahteve kot za zdravila.
Prehranska dopolnila lahko vsebujejo tudi snovi, ki na njihovi deklaraciji
niso navedene in so lahko za plod nevarne (na primer tezke kovine).

Zdravila v obdobju dojenja

Podobno kot nosecnost tudi dojenje in obdobje po porodu sproZita
Stevilne fizioloske spremembe v Zenskem telesu. Dojeca zenska lahko
prejema zdravila stalno ali pa zaradi trenutne teZave poisce nasvet v lekarni.

Vecina ucinkovin prehaja v materino mleko, a je kolicina, ki jo dojencek
tako zauZije, pri vecini zdravil majhna. Pomembno je poudariti, da dojencki
e nimajo popolnoma razvite presnove in izlocanja, zato se lahko z mle-
kom zauzita zdravila dlje ¢asa zadrzujejo v njihovem organizmu. Mnoga
zdravila ne pomenijo vecjega tveganja, obstajajo pa zdravila, ki se med
dojenjem ne smejo uporabljati oziroma lahko pri otroku glede na odmerek,
trajanje terapije, koli¢ino zauzitega mleka ali Casa, ki pretece od odmerka

Uporaba zdravil med nosec¢nostjo in dojenjem
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do podoja, povzrocijo nezelene ucinke. To so na primer amiodaron, cito-
statiki, kloramfenikol, ergot alkaloidi, jodidi, litij, radiofarmacevtiki, retinoidi
in kroni¢na uporaba tetraciklinov. Nanje vas bosta opozorila zdravnik pri
predpisu in farmacevt ob izdaji, zato je zelo pomembno, da 0 morebitnem
dojenju poveste tako zdravniku kot tudi farmacevtu.

NajpogostejSe tezave v noseCnost

in med dojenjem
Tako za nosecnico kot tudi za dojeco Zensko velja, naj se izogiba nepo-
trebnemu uzivanju zdravil in prehranskih dopolnil. V ta namen v lekarnah
vselej najprej svetujemo nefarmakoloske ukrepe in tako ublazimo marsika-
tero teZavo ali se izognemo nepotrebnemu tveganju pri uporabi zdravil. Ce
je res nujno in korist pretehta tveganje, je uporaba zdravil tako v nosecnosti
kakor v obdobju dojenja upravicena in potrebna. Uporabljajo se zdravila,
ki so ze dlje casa dostopna in imajo dokazano varnost ali pa na podlagi
klini¢nih izkusenj vemo, da so varna.

BolecCina

Bolecina v krizu je posledica pritiska in teze rastoCe maternice in raz-
rahljanih ligamentov, stanje pa lahko dodatno poslabsata slaba drza in
debelost. Svetujemo, da se nosecnica ne zredi pretirano, zmerno telovadi
in nosi primerno obutev.

Glavobol se lahko pojavi zaradi nabreklosti nosne sluznice, v poporod-
nem obdobju pa ga lahko sproZita utrujenost zaradi pomanjkanja spanja
in stres. Svetujemo sprostitev, urejen ritem spanja in pocitka, redno in
urejeno prehrano, telesno dejavnost ali hladno-tople obkladke na zatilju.

Kadar Zenska bolecine ne more odpraviti z nefarmakoloskimi ukrepi, lah-
ko za kratek ¢as v najmanjSem moznem odmerku uporabi paracetamol.
Uporabljati se sme v vseh obdobjih nosecnosti v obicajnih terapevtskih
odmerkih, prav tako v ¢asu dojenja. V prvem in drugem trimesec¢ju lahko
nosecnica po posvetu z zdravnikom za najvec¢ 48 ur uporabi tudi neste-
roidne antirevmatike (NSAR), kot sta ibuprofen in naproksen, a le, ce
paracetamol ni ucinkovit. Zenske, ki imajo tezave s povisanim krvnim tla-
kom, predhodnimi razjedami na prebavilih ali astmo, povezano z uporabo
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NSAR, se morajo pred uporabo vselej posvetovati z zdravnikom. Bolj varna
je lokalna uporaba protibolecinskih mazil ali gelov z NSAR, vendar je tudi v
tem primeru priporocljivo terapijo omejiti na ¢im krajsi ¢as in na manjsem
obmocdju. Uporaba NSAR v zadnjem trimesecju nosecnosti ni varna.

@ Pomembno je vedeti!

! Med nosecnostjo in dojenjem za lajsanje bolecin v normalnih
protibolecinskih odmerkih ni primerna uporaba acetilsalicilne
kisline, saj ima lahko hude posledice za plod ali novorojencka.

Prehlad

Kot nefarmakoloske ukrepe, ki se predvsem pri prehladu s kasljem veckrat
izkaZzejo za bolj uc¢inkovite in manj tvegane, vedno svetujemo povecan
vnos tekocine, vlaZenje zraka, dvignjeno vzglavje med spanjem, izpiranje
nosu s fiziolosko raztopino in grgranje tople, slane vode.

Ce ima nosecnica ali dojeca mati zamasen nos, lahko uporabi kapljice ali
prsila z oksimetazolinom, vendar uporabo nujno omejimo na tri dni. Za
bolece Zrelo je mozZna uporaba pastil brez mentola.

Prebavne tezave

Gastroezofagealna refluksna bolezen

Upocasnjena peristaltika in zmanjSan tonus spodnje miSice zapiralke
poziralnika lahko povzrocita vracanje zelod¢ne vsebine v poziralnik. Stanje
se lahko dodatno poslabsa zaradi povecanega pritiska v trebusni votlini,
ki ga povzroci rast ploda. Maternica se v nosecnosti poveca za pet- do
Sestkrat in vpliva na polozaj notranjih organov. Svetujemo vec¢ manjsih
obrokov, izogibanje kofeinu, gaziranim pijacam, ¢okoladi, kisli, mo¢no
zacinjeni hrani, izogibanje obrokom pred spanjem, spanje z dvignjenim
vzglavjem in noSenje ohlapnih oblacil.

Med zdravili za samozdravljenje svetujemo nevtralizatorje zelod¢ne kisline
(antacide), ki ne vsebujejo aluminija. V zadnjem trimesecju nosec¢nosti
so odsvetovani vsi pripravki z magnezijem, saj lahko vplivajo na kréenje
maternice.
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Vetrovi

Svetujemo pocasno prehranjevanje v sedecem ali stojeCem polozaju in
izogibanje lezanju vsaj Se nekaj ur po obroku, saj se v leze¢em polozaju
prehajanje plinov skozi ¢revesje upocasni.

Med zdravilnimi ucinkovinami lahko svetujemo simetikon, ucinkovino, ki
nase veze pline in se ne absorbira v kri. Primerna je uporaba ¢aja iz janeza,
kumine ali poprove mete, a je treba upostevati, da taksen caj lahko spre-
meni okus mleka in dojen otrok zato lahko v¢asih za¢asno zavrac¢a mleko.

Zaprtje

Tezave z zaprtjem ima zaradi fizioloskih sprememb tretjina nosecnic in
dojecih Zensk. Stanje dodatno poslabsata zmanjsana telesna dejavnost in
pritisk rastoce maternice na Crevesje.

@ Pomembno je vedeti!

! Nosecnica »polnosti«, ki jo obcuti zaradi povecane maternice,
ne sme zamenjati za zaprtje, ki ga opredelimo kot trdo blato
in bolece odvajanje manj kot trikrat na teden.

Priporocljivi so povecan vnos prehranskih vlaknin, pitje veliko tekocine in
redna telesna dejavnost. Med zdravili priporocamo mehanska odvajala,
med katera spadajo rastlinske droge s sluzmi (indijski trpotec, laneno seme),
ki v prisotnosti tekoc¢ine nabreknejo in pospesijo odvajanje. Podoben
uc¢inek imajo osmotska odvajala (laktuloza), ki v ¢revo pritegnejo vodo,
ali glicerinske svecke, ki spadajo v skupino mehcalcev blata. Izjemoma
lahko svetujemo tudi mocnejso ucinkovino bisakodil, odsvetujemo pa
uporabo ricinusovega olja in cajnih mesanic z antrakinonskimi glikozidi
(sena, krhlika).

Slabost in bruhanje

Pojavita se pri 75 do 80 odstotkih Zensk in obicajno izzvenita do
Stirinajstega tedna nosecnosti. Najpogosteje nastopita zjutraj, ker je takrat
koncentracija sladkorja v krvi najnizja. Svetujemo vecje Stevilo ¢ez dan
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enakomerno razporejenih, manjsih obrokov, v katere vklju¢imo veliko
beljakovin, sestavljenih ogljikovih hidratov in tekocine. Nosecnica naj se
izogiba mastnim, ocvrtim, mocno zacinjenim jedem, moc¢nim vonjavam
in cigaretnemu dimu. V¢asih pomaga zauZitje manjsega koscka kruha ali
krekerja Se v postelji.

Za zmanjSevanije slabosti lahko svetujemo tudi vitamin B6 in ingver. Zadnji
deluje tako, da poveca izlocanje sline in aktivira peristaltiko. Uporaba je
varna in primerljiva z ucinkovitostjo vitamina B6. Priporocen odmerek
vitamina B6 je od 10 do 25 miligramov trikrat na dan, ki ga zacnemo s 40
miligrami na dan in ga lahko povecujemo do najvec 80 miligramov na dan.

Driska

Driska sicer neposredno ne ogroza ploda, lahko pa zdravstveno stanje
nosecnice tako poslabsa, da nanj vpliva posredno, zato se pri hudi driski
v ¢asu nosecnosti priporoc¢a posvet z zdravnikom. Nefarmakoloski ukrepi
zajemajo uzivanje manj mastne hrane, ki naj vsebuje ¢im manj vlaknin, in
uzivanje hrane z mle¢nokislinskimi bakterijami.

Za nosecnice in dojece Zenske ni posebnih smernic za zdravljenje driske
in veljajo enaka priporocila kot za odraslega cloveka, torej samozdravljenje
za najvec dva do tri dni. Osnovni ukrep je vselej nadomescanje vode in
elektrolitov oziroma preprecevanje dehidracije s pocasnim pitjem rehi-
dracijske raztopine.

Hemoroidi

Nezdravljeno zaprtje ali pritisk maternice na medeni¢ne vene sta glavna
vzroka za pojav hemoroidov v nosecnosti in med dojenjem. Svetujemo
redno telesno dejavnost, redno odvajanje blata, zatekanje lahko ublazijo
hladni obkladki. Izvajanje Keglovih vaj spodbudi pretok skozi rektalne vene,
spanje na levem boku pa zmanjsa pritisk nanje in s tem izboljsa stanje.
Odsvetujemo dolgotrajnejse stanje ali sedenje. Med zdravili so primerna
mazila ali svecke, ki lahko vsebujejo majhno kolicino lidokaina.



Vaginalne okuzbe in okuzbe secil

Nosecnice in dojece Zenske so zaradi hormonskih sprememb dovzetnejse
za glivicne okuzbe noznice in bakterijske okuzbe secil, zato morajo veliko
pozornosti nameniti sploSnemu preventivnemu ravnanju za preprecevanje
tovrstnih okuzb. Kljub temu da je plavanje za nosecnice precej priporocljiva
vadba, bazene in termalne vode ginekologi naceloma odsvetujejo. Zaradi
vecje dovzetnosti za okuzbe se lahko hitreje pojavi predvsem okuzba z
glivo kvasovko, ki se ravno zaradi fizioloskih sprememb v nosec¢nosti v
noznici razraste bolj kot sicer. Poleg tega kopanje v vroci vodi odsvetu-
jemo tudi zaradi moznega prezgodnjega poroda ali spontanega splava

Samozdravljenje glivi¢nih okuzb noznice z zdravili med nosec¢nostjo ods-
vetujemo, v ¢asu dojenja pa je mozno. Po navadi se uporabljata ucinkovini
klotrimazol in mikonazol, ki po podatkih iz literature veljata za varni
ucinkovini. Ce so v urinu bakterije, se morajo nosecnice in dojece Zenske
posvetovati z zdravnikom, ki predpisSe ustrezno zdravljenje z namenom
preprecevanja okuzb ledvic in poznejsih zapletov.

Bolece dojke in bradavice, prevec in premalo mleka

Priporoamo mazanje bradavic z materinim mlekom ali lanolinom. Pri
pomanjkanju mleka svetujemo ¢im pogostejse dojenje in pitje zadostne
kolicine tekocine v obliki vode ali ¢ajev za dojenje. Ob navalu mleka
svetujemo prhanje s toplo vodo ali tople obkladke, da mleko lazje stece,
v primeru oteklih in bolecih dojk pa naj bodo obkladki hladni. Svetujemo
tudi redne, ustrezno dolge podoje.

Zelo neprijetno bolezensko stanje, ki ga prepoznamo po bolecinah,
otekanju, rdecini in obcutku toplote na obmoc¢ju dojk, imenujemo
mastitis. Spremljajo ga lahko povisana telesna temperatura, utrujenost
in slabo pocutje. Pomembno je, da Zzenska takrat ne preneha dojiti, saj
bi tako povecala pritisk v mle¢cnem vodu in zastajanje mleka, s tem pa
tudi moznost za razrast patogenih bakterij. Med nefarmakoloske ukrepe
sodijo pocitek, masaza dojke, topli obkladki in prhanje pred podojem,
mrzel obkladek po podoju, pristavljanje dojencka vedno, ko izrazi Zeljo
po dojenju, in ¢rpanje manjsih koli¢in mleka za zmanjsanje napetosti v
dojki. Ce z nefarmakoloskimi ukrepi ne doseZemo zadostnega ucinka, je
smiselno poiskati pomo¢ pri zdravniku, ki se bo najverjetneje odlocil za
zdravila za lajsanje bolecine in vnetja.
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Vitamini in minerali v nosecCnosti
in v obdobju dojenja

Med vitamini in minerali, ki jih svetujemo Zenskam, ki nameravajo zanositi,
in nosec¢nicam, je znanstveno dokazana potreba po dodatku folne kisline.
Njeno pomanjkanje lahko povzroc¢i okvare Zivéne cevi in druge napake
ter tudi spontani splav ali zastoj v rasti. Priporo¢amo uZivanje 0,4 mili-
grama folne kisline na dan, vsaj en mesec pred zanositvijo in tudi prvih
osem tednov nosec¢nosti. Ob uzivanju multivitaminskih pripravkov se
priporoCenih dnevnih odmerkov ne sme preseci, saj so nekateri vitamini,
kot sta na primer vitamina A in D, v visokih odmerkih lahko skodljivi za
zarodek. Pri dojec¢ih materah uZivanje folne kisline ni potrebno, vendar
v priporocenih dnevnih odmerkih tudi ni skodljivo. Ce dojeca mati ne
uziva uravnotezene hrane, je za zmanjsanje utrujenosti in izCrpanosti ter
vzdrzevanje normalne funkcije imunskega sistema priporocljivo dodajanje
vitaminov in mineralov v zanjo priporocenih dnevnih odmerkih.

Kdaj vseeno k zdravniku

Kljub vsem moznostim samozdravljenja v¢asih presodimo, da doloc¢ena
stanja in teZave presegajo meje samozdravljenja. Pri nosec¢nicah so to
vaginalne krvavitve, odtekanje plodovnice pred predvidenim rokom po-
roda, nenadno in nenormalno zatekanja obraza, rok ali nog, omoti¢nost,
omedlevica, izguba zavesti, moc¢an glavobol, motnje vida, bolecine v
trebuhu ali prsnem kosu, bolece ali pekoce odvajanje urina, visoka vrocina
in mrzlica, celodnevna slabost ali bruhanje, ki trajata ve¢ dni, odsotnost ali
znaten upad plodovih gibov po 24. tednu nosec¢nosti, znaki prezgodnjega
poroda, zlatenica ali temno obarvan urin. V obdobju dojenja zdravnisko
obravnavo vsekakor svetujemo ob tezkem dihanju ali bolecinah v prsnem
kosu, mocnih krvavitvah iz noznice z obilo strdki, ki se ne upocasnijo,
ponehajo ali se celo stopnjujejo, ob bolec¢em uriniranju ter rdecih in ne-
normalno bolecih dojkah.

Medtem ko ginekologi in zdravniki s posebno skrbnostjo in strokovnostjo
natancno spremljajo dogajanje v vseh Stiridesetih tednih nosecnosti in
po porodu, farmacevti in farmacevtski tehniki v lekarnah skrbimo, da
nefarmakolosko zdravljenje ali zdravljenje z zdravili poteka skladno s
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priporo¢enimi smernicami. Poslanstvo vsakega strokovnega delavca v le-
karni je, da svetuje, izobraZuje in daje zanesljive informacije o zdravljenju,
znamenom zagotavljanja in ohranjanja zdravja Zenske, ploda in dojenega
otroka. DolZnost vsake posameznice je, da zdravila jemlje odgovorno,
uposteva priporocila in ne nazadnje poslusa tudi svoje telo, saj je vsaka
Zenska drugacna in edinstvena v polnem pomenu besede.
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Zdravila in Zenske

Zenske in
neplodnost

Po merilih Svetovne zdravstvene organizacije govorimo o zmanjsani
plodnosti oziroma o neplodnosti para, kadar po enem letu nezascitenih
spolnih odnosov ne pride do zanositve. O primarni neplodnosti govo-
rimo, Ce pri paru Se nikoli ni prislo do zanositve, o sekundarni neplodnosti
pa, Ce je Zenska v preteklosti Ze zanosila.

Ali ste vedeli?

= Tezave z zanositvijo ima od pet do 15 odstotkov parov, to pomeni
vsak Sesti do sedmi par.

/anositev

Da bi razumeli vzroke in zdravljenje neplodnosti, je najprej treba razu-
meti proces zanositve. V jajcniku pod vplivom folikle stimulirajocega
hormona prihaja vsak mesec do rasti jajcnih foliklov. Na sredini men-
strualnega cikla se pod vplivom luteinizirajocega hormona iz jaj¢nika
sprosti zrela jaj¢na celica, kar imenujemo ovulacija. Jaj¢na celica po-
tuje po jajcevodu, kjer se sreca s semencicami, ki v jajcevod pridejo iz
noznice. Pride do oploditve, pri cemer nastane zarodek, ki se razvija in
po jajcevodu priblizno od pet do Sest dni potuje do maternice. Tam se
ugnezdi in sproscati se za¢ne hormon humani horionski gonadotropin.
Ta v jaj¢niku ohranja in spodbuja rumeno telesce k izlo¢anju estrogena
in progesterona, ki sta nujna za ohranjanje nosec¢nosti.

I Zenske in neplodnost
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Slika: Oploditev in zanositev

zrela jajéna celica
oploditev B

zarodek
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ugnezditev zarodka
v steno maternicne
sluznice - zanositev

Jajénik
maternica

Vzroki za neplodnost

Vzrokov za neplodnost je lahko veliko in so enakomerno porazdeljeni med
Zenske in moske. Tako v pribliZzno eni tretjini primerov najdemo vzrok za
neplodnost pri zenski, pri eni tretjini pri moskem, pri eni tretjini primerov
pa gre za kombinacijo. Obstajajo izjeme, pri katerih ne ugotovimo vzroka
neplodnosti. Takih parov je priblizno pet odstotkov.

Med najpomembnejse vzroke neplodnosti pri Zenskah spadajo nepravil-
nosti v jajcevodih, hormonske motnje, endometrioza, nepravilnosti ma-
ternice in starost Zenske.

Nepravilnosti v jajcevodih

V jajcevodih kot posledica poskodbe sluznice lahko nastanejo zarastline, ki
vplivajo na delovanje jajcevoda. Kon¢no stanje je njihovo popolno zaprtje
in neprehodnost, ki je po navadi posledica zdravljenih ali nezdravljenih
ponavljajocih se vnetij, povzrocenih s spolno prenosljivimi povzrocitelji,
ki vodijo v klamidijsko okuzbo ali gonorejo. Okvaro jajcevodov lahko
povzrocijo tudi vnetja, ki se razsirijo iz drugih organov v trebusni votlini,
in endometrioza.

Hormonske motnje

I Zenske in neplodnost

Ker je ovulacija posledica natanc¢no usklajenega delovanja hormonov, lahko
ti prek motenj ovulacije vplivajo na reproduktivno sposobnost Zenske.
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Sindrom policisticnih jaj¢nikov

Odsotnost ovulacije lahko povzrocijo nepravilno izlo¢anje gonadoliberina,
luteinizirajocega ali folikle stimulirajo¢ega hormona in zviSana sinteza an-
drogena, moskega spolnega hormona. Jaj¢nik je povecan, ima debelejso
ovojnico, v njem pa so Stevilni manjsi folikli oziroma ciste. Obicajno imajo
Zenske s sindromom policisti¢nih jaj¢nikov tudi druge hormonsko pogojene
tezave, saj gre za sistemsko obolenje z genetsko pogojenostjo.

PoviSana vrednost hormona prolaktina

Hormon prolaktin zmanjsa izlocanje gonadoliberina, luteinizirajocega in
folikle stimulirajocega hormona. ZviSane vrednosti prolaktina so lahko
posledica tumorja hipofize, jemanja nekaterih zdravil ali bolezni s¢itnice.

Na hormonsko neravnovesje in s tem motnje ovulacije lahko vplivajo tudi
stres, izrazita nihanja v telesni tezi ali prezgodnja menopavza.

Endometrioza

Pri endometriozi gre za stanje, pri katerem je endometrij oziroma tkivo
maternic¢ne sluznice zunaj materni¢ne votline, na primer v jajcevodih, na
jajenikih ali celo v trebusni votlini. Povzroca bolecine in neplodnost.

Slika: Endometrioza

ENDOMETRIOZA

Jajcevod

Jajénik

maternicna sluz
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Nepravilnosti maternice

V maternici lahko nastane pregrada, ki zmanjsa velikost maternicne votline
in zmanjsuje verjetnost ugnezditve zarodka. Na plodnost lahko vplivajo
tudi nepravilnosti sluzi materni¢nega vratu, kar vodi do nepravilnih inter-
akcij semencic s sluzjo.

Starost zenske

V danasnjem casu vse vec Zensk zanositev odlaga na kasnejSe obdobije, a je
pri tem pomembno poudariti, da s starostjo plodnost zensk upada. Stevilo
foliklov in kakovost jaj¢nih celic (ovarijska rezerva) se z leti zmanjsujeta,
te spremembe pa po 35. letu postanejo izrazitejSe.

Zdravljenje neplodnosti

Neplodnost zdravimo z zdravili, operativnimi posegi ali postopki oploditve
z biomedicinsko pomocjo oziroma tako imenovanimi postopki asistirane
reprodukcije.

@ Pomembno je vedeti!

! Pred zacetkom zdravljenja je vselej treba ugotoviti vzrok ne-
plodnosti, na podlagi katerega se zdravnik odlo¢i za metodo
zdravljenja.

Pri zdravljenju z zdravili gre za zdravljenje vzrokov povezanih s hormonskimi
motnjami, s kirurSkimi posegi pa odpravljanje drugih vzrokov. Pri oploditvi
se najpogosteje uporabljajo postopki asistirane reprodukcije, ki posredno
vkljucujejo tudi moske. Zajemajo znotraj- ali zunajtelesno oploditev. Pri prvi
gre za vbrizganje pripravljenega semena v materni¢no votlino med ovu-
lacijo, pri zunajtelesni oploditvi pa jajcne celice s semencicami zdruzimo
zunaj telesa Zenske in nato v maternico prenesemo zarodke.

v
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@ Pomembno je vedeti!

! Tezava neplodnosti postaja cedalje pogostejSa. Podrocje je
kljub Stevilnim informacijam precej neraziskano in dokon¢nih
odgovorov o vzrokih za neplodnost $e ne poznamo. Razvese-
ljuje nas lahko dejstvo, da je znanje na podrocju reproduktivne
biomedicine zelo napredovalo in tako omogoca ucinkovito
zdravljenje neplodnosti.

Bratkovi¢, T. (2015). Farmakolosko zdravljenje neplodnosti. Neplodnost - zbornik predavanj (str. 19-20).
Drustvo studentov medicine Slovenije.

Campbell, N., Reece, J. (2008). Biology (str. 997-1013). San Francisco: Pearson Benjamin Cummings.
Jancar, N. (2015). Obravnava neplodnega para. Neplodnost: zbornik predavanj (str. 11-13). Drustvo
Studentov medicine Slovenije.

Neplodnost. https://www.ukc-mb.si/ivf/neplodnost/ (dostopano: 2. 4. 2021).

Virant Klun, I. (2013). Vzroki za neplodnost pri ¢loveku: tako in drugace. Proteus, 75 (9-10), 395-404.



Zdravila in zenske

Menopavza

Menopavza je zadnja stopnja v procesu staranja jaj¢nikov, ki obi¢ajno
nastopi med 40. in 50. letom starosti. Diagnosticira se retrospektivno, ko
menstruacija izostane za vec kot dvanajst mesecev.

Kadar se menopavza zacne pred dopolnjenim 40. letom starosti, govo-
rimo o prezgodnji menopavzi. Pogostost tega pojava v splosni populaciji
je priblizno enoodstotna. Kadar je trajna izguba menstruacije posledica
operacije na rodilih, obsevanja ali kemoterapije, gre za tako imenovano z
zdravljenjem povzroceno ali iatrogeno menopavzo.

@ Pomembno je vedeti!

! Najvedje telesne in duSevne spremembe se pojavijo v obdobju
pred samo menopavzo, ki gaimenujemo klimakterij ali perime-
nopavza.

Perimenopavzo lahko imenujemo tudi smenopavzni prehods, saj se
nanasa na c¢as ob koncu rodnega obdobja, ko se telo pripravlja na prehod
v menopavzo. Pri zenskah se lahko perimenopavzni znaki pojavijo okrog
40. leta, nekatere pa jih opazijo Ze v sredini tridesetih let.
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V jaj¢niku odrasle Zenske potekata dve osnovni aktivnosti, in sicer
zorenje jajcnih celic in nastajanje Zzenskih spolnih hormonov. S starostjo
se postopoma zmanjsujeta tako Stevilo kot tudi kakovost jaj¢nih foliklov,
kar zmanj$a razmnoZevalno sposobnost Zenske. Upada tudi raven Zenskih
spolnih hormonoy, s spremenjeno ravnjo hormonov pa so povezani tudi
menopavzni znaki.

Najpogostejsi znak je izostajanje menstruacij. Te bodo pogosto preskocile
en mesec in se vrnile ali preskocile ve¢ mesecev in nato za nekaj mesecev
spet zacCele mesecne cikle. Kljub nerednim menstruacijam je nosecnost
mozna in je Se vedno treba uporabljati ustrezno kontracepcijo. Drugi
klini¢ni znaki, ki se pojavijo v obdobju perimenopavze, so Se:

suhost in sprememba tkiva noznice
= urinska inkontinenca
= vrocinski oblivi, mrzlica
= nocno potenje
= nespecnost
= spremembe razpolozenja (tesnoba, depresija, obcutljivost)
= povecanje telesne mase in upocasnjena presnova
= redcenje las in suha koza
= izguba polnosti dojk
Znaki, vklju¢no s spremembami v menstruaciji, se med zZenskami lahko

razlikujejo. Nekatere spremembe lahko razlozimo s pomanjkanjem estro-
genov in se nadaljujejo Se med samo menopavzo.

Tezave, povezane z menopavzo, se obravnavajo individualno. Zelo
pomembna je skrb za zdrav nacin Zivljenja: redna telesna dejavnost, prim-
erna uravnotezena prehrana, psihi¢no urejeno Zivljenje, opustitev kajenja
in zadosten pocitek.

Se vedno je najbolj ucinkovito hormonsko nadomestno zdravljenje in je
prva izbira za srednje moc¢ne in izrazite perimenopavzne in menopavzne
tezave. Pri zdravljenju se uporabljajo hormoni, ki jih v telo vnasamo v ob-



liki tablet, transdermalnih oblizev, vaginalnih obroc¢kov in transdermalnih
prsil. Ginekolog lahko predpise hormonsko nadomestno zdravljenje za
sistemsko ali lokalno zdravljenje - sistemsko zdravljenje izvajamo z enim
ali obema spolnima hormonoma. Bistvo hormonskega nadomestnega
zdravljenja je nadomescanje estrogenov, dodatek progestogenske kom-
ponente v zdravilu pa zasciti materni¢no sluznico pred rakom.

Hormonsko nadomestno zdravljenje pa ni priporocljivo za vse Zenske. Tem
lahko ginekolog predpise zdravilo s tibolonom. Tibolon deluje na recep-
torje za estrogene, progesterone in androgene, uspesno lajsa menopavzne
tezave, izboljSuje kostno gostoto ter dviguje kakovost splosnega in spol-
nega Zivljenja.

Veliko Zensk se odloci tudi za samozdravljenje. Poznamo dve veliki skupini
naravnih snovi, ki dokazano lajsajo klimaktericne tezave, in sicer zdravilo
naravnega izvora s suhim izvleckom korenike grozdnate svetilke in preh-
ranska dopolnila s fitoestrogeni.

Grozdnata svetilka

Na slovenskem trgu je izvlecek korenike grozdnate svetilke dostopen kot
tradicionalno zdravilo naravnega izvora. Ucinkovitost pripisujejo predvsem
Stevilnim triterpenskim glikozidom. Mehanizem delovanja Se ni popolnoma
znan. Bolj kot estrogenska aktivnost naj bi bil ucinek posledica sprememb
na ravni Ziv¢énih prenasalcev v osrednjem Zivénem sistemu.

Fitoestrogeni

Klimakteri¢ne tezave ucinkovito lajsajo tudi fitoestrogeni, med katerimi so
najprepoznavnejsi izoflavoni iz ¢rne detelje, soje in hmelja. V preteklosti
so se pojavljali dvomi o varnosti izoflavonov, ki pa so jih novejsi strokovni
izsledki ovrgli. Evropska agencija za varnost hrane je na podlagi rezultatov
klini¢nih raziskav sprejela uradno stalisce, da uporaba prehranskih dopolnil
s sojinimi izoflavoni ne poveca tveganja za raka dojke.

Drugo

Pogosto zasledimo omembo rastlin dong quai, ginseng, konopljika,
dvoletni svetlin, divji jam, hribja resa, ki jim pripisujejo ugodne ucinke
na lajsanje klimakteri¢nih tezav, vendar klini¢ne raziskave niso dokazale
njihove ucinkovitosti.
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14.

15.

16.

Nekaj raziskav potrjuje ugoden vpliv mascobnih kislin omega-3, svetli-
novega olja, bogatega z mascobnimi kislinami omega-6, in vitamina E
na zmanjsanje vrocinskih valov, vendar bodo tudi tu potrebne nadaljnje
klinicne raziskave.

Pri zdravljenju ohlapne in izsuSene noznice se zenske pogosto odlocijo za
lasersko terapijo. Ta stimulira obnavljanje vaginalne sluznice, ki ponovno
postane vlaZzna in proZna. Poveca se pretok krvi skozi tkivo, kar Se dodatno
spodbudiin pospesi ustvarjanje kolagena. Suhost noznice si lahko lajsamo
tudi z uporabo vaginalnih pripravkov, ki delujejo kot vlazilni geliin jih lahko
brez recepta kupimo v lekarni.

Viri:

Basal termometer: https://www.aliver-nutraceutics.eu/en/medical-devices/basal-thermometer/
(dostopano: 5. 6. 2021).

Centralna baza zdravil - Povzetek temeljnih znacilnosti zdravil: Livial - http://www.cbz.si/zzzs/pao/ba-
zazdr2.nsf/0/B3C6D43CE06EDD77C12579C2003F504C/ $File/s-024526.pdf (dostopano: 17. 4. 2021).
Dording, C. M., Schettler, P. J., Dalton, E. D., Parkin, S. R., Walker, R. S. W., Fehling, K. B. idr. A DoubleBlind
Placebo-Controlled Trial of Maca Root as Treatment for Antidepressant-Induced Sexual Dysfunction in
Women. (2015). Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine. 949036:1-9.

(dostopano: 17. 4. 2021).

Fidi posvetovalnica: Klimakterij ali perimenopavza ter tezave v meni: https://fidimed.si/strokovni-clanki/
klimakterij-ali-perimenopavza-ter-tezave-v-meni (dostopano: 17. 4. 2021).

Fotona lasers: https://www.fotona.com/en/#gynecology (dostopano: 17. 4. 2021).

Lexicomp (https://online.lexi.com/lco/action/home):

Patient Education - Disease and Procedure: Menopause (dostopano: 17. 4. 2021).

Natural Products Database: Lady’s Mantle; Black Cohosh; Chaste Tree; Wild Yam;

Evening Primrose Oil (dostopano: 17. 4. 2021).

. Mayo Clinic - Basal body temperature for natural family planning: https://www.mayoclinic.org/tests-proce-

dures/basal-body-temperature/about/pac-20393026 (dostopano: 5. 6. 2021).

Menodea - prehransko dopolnilo: https://menodea.si/menodea/ (dostopano: 17. 4. 2021).
Perimenopause: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/perimenopause/symptoms-causes/syc-
20354666 (dostopano: 1. 6. 2021).

Risk assessment for peri- and post-menopausal women taking food supplements containing isolated isofla-
vones: https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2015.4246 (dostopano: 17. 4. 2021).
Sola ginekoloske endokrinologije: https://www.ukc-mb.si/media/files-ivf/zborniki/eZbornik_ENDO_2018.pdf
(dostopano: 17. 4. 2021).

Vaginal Laser Therapy: https://www.menopause.org.au/images/factsheets/Vaginal_Laser_Therapy_0319_
V2.pdf (dostopano: 17. 4. 2021).

Vrabi¢ Dezman, L.: Menopavza in naravno zdravljenje: https://www.dlib.si/stream/URN:NBN:SI:DOC-
N2TDPB8A/b26bee97-3bcd-48da-9381-b8aa73f9c991/PDF (dostopano: 17. 4. 2021).
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Za konec

Preteklo leto je bilo za nekatere zelo spros¢eno in prezeto
z ljubeznijo, marsikdo pa se je bil prisilien spopadati z ne-
zavidljivimi razmerami. Stojmo drug drugemu ob strani,
pomagajmo socloveku po svojih zmoznostih in si hkrati
dovolimo sprejeti pomo¢. Navsezadnje tudi s tem, ko pro-
simo za pomog¢, kadar jo potrebujemo, izkazujemo svojo
moc. Skrbimo torej za svoje telo in ne pozabimo, da so poleg
fizioloskih znacilnosti za zdravje pomembne tudi nase misli.
Poskrbimo, da bomo vedno ravnali najbolje, kolikor zmo-
remo glede na svoje razumevanje in znanje. Nasa dejanja
in misli so nase najmocnejse orodje, s katerim pomagamo

ustvarjati boljsi in zaupanja vreden svet.

Zensko telo je samo po sebi ¢udeZno, sajima zmoznost poda-
riti novo Zivljenje in hkrati zagotavljati hrano novorojencku.
Zatorej ravnajmo z njim kot s svetinjo - naj bo za nas upanje
v ¢asu negotovosti, pois¢imo v njem uteho, kadar nam je

hudo, in ga veseli slavimo.

Z leto$njo knjizico ob dnevu slovenskih lekarn smo vama,
draga bralka in dragi bralec, poskusali odstreti tancico
marsikdaj skrivnostnega Zenskega telesa in tudi pocutja.
Verjamemo, da sta ob prebiranju izvedela marsikatero za-
nimivo dejstvo in da smo vaju morda spodbudili, da Se bolj
mocno objameta h¢erko, mamo, babico, vnukinjo, sestro,
prijateljico ...
Masa Koritnik Zadravec, mag. farm., spec.,

predsednica Sekcije farmacevtov
Javnih lekarn

SLOVENSKO FARMACEVTSKO DRUSTVO
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