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Sjogrenova choroba

BroZura, ktoru drzite v rukach vznikla, aby ste
sa dozvedeli zakladné informacie o pricine,

priznakoch a lie€be Vasho ochorenia.
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V niektorych pripadoch mézu
byt ale okrem Zlazovych tkaniv
zapalom postihnuté aj vnutorné
organy, krvné cievy, nervy.

... 0 ochoreni

Par viet na avod...

Brozura, ktoru drzite v rukach
vznikla, aby ste sa dozvedeli

zakladné informacie o pricine,
priznakoch a liecbe Vasho
ochorenia.

Jej hlavnym ciefom je umoznit'Vam
porozumiet' tymto informaciam v pohodli
Vasho domova. Ma zodpovedat najcastejSie
kladené otazky, priniest nadvod na to, ¢o
modZzete pre Uspech lieCby urobit Vy sami.

A md Vds zdroveri motivovat, aby ste sa

v ambulancii pytali na dalSie moZnosti
rieSenia Vasich kazdodennych problémov
spojenych s ochorenim.

90..

PACIENTOV SO
SJOGRENOVOU CHOROBOU
TVORIA ZENY'*

Sjogrenova choroba (doteraz nazyvana Sjogrenov
syndréom) je chronické zapalové autoimunitné
ochorenie. Pri autoimunitnych ochoreniach
imunitny systém, ktory ma v skuto€nosti chranit’
telo pred patogénmi, omylom napada vlastné
bunky tela'.

Sjogrenova choroba je systémové ochorenie, ¢o
znamena, Zze mbze postihovat celé telo alebo viace-

ro tkaniv a organov sucasne. U mnohych pacientov

s tymto ochorenim su chronickym zapalom zasiahnuté
prevazne slzné a slinné Zzlazy, v désledku coho produ-
kuju menej slz a slin.

Pacient to vnima ako:

J J N2

pocit sucha pocit suchosti pripadne
a Skriabania v Ustach’ opuchmi
v ociach’ slinnych Zliaz'

To sa mdzZe prejavit:

unavou, horickou, priznakmi
postihnutia klbov, svalov, pltc,
koZe, mozgu a nervoy, ale aj
krvnych buniek.’
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U koho sa ochorenie vyvinie? 2

Preco ,,ochorenie” namiesto ,,syndrom” Rovnako ako pri mnohych

autoimunitnych ochoreniach postihuje

Sjogrenova choroba vyrazne CastejSie

Zeny ako muzov: priblizne 9z 10

Pojem syndrém opisuje subor priznakov - symptémov. Sjogrenova choroba je viak pacientov su Zeny. V zasade sa ochorenie 3
viac nez to. Je to systémové autoimunitné ochorenie, ktoré mozZe postihovat rozne modZe objavit'v kazdom veku, ale typicky

organy, dokonca aj celé telo. Nové oznacenie ma zddraznit, Ze ide o plnohodnotné vek nastupu ochorenia je medzi 20 a 40

chronické ochorenie a nie ,len” o syndrém suchych oéi a ast.23 rokom Zivota; i ked diagnéza sa ¢asto
stanovi az neskor.*

V priemere sa pacienti dostanu 4

k diagnéze po priblizne 6 az 10 rokoch.

Je to okrem iného aj preto, Ze pocliatocné

priznaky su €asto neSpecifické (napr.

Unava, bolesti) a suchost méze mat’ Zapalové procesy

postihuju vacsinou:

aj iné priciny (napr. lieky, hormonalne
zmeny ako menopauza alebo
sprievodné ochorenia).

1. Slzné a slinné Zlazy
% OKR.E.M TOHO 2. Dychacie cesty a pltca
? jE SJOG RENOVA 5 3. Krvné bunky a cievny systém

Sjogrenova choroba Typicky vek V priemere sa CHOROBA POMERNE 4. Pohlavné organy
postihuje vyrazne ¢astejSie nastupu ochorenia pacienti dostanu - - 5. Nervovy systém a klby
Zeny ako muzov: priblizne je medzi 20. a 40. k diagnoze po ZRI,EDKAVA A MALO
9z 10 pacientov su zeny* rokom Zivota* priblizne 6 az 10 ZNAMA.

rokoch.>



Preco vznika Sjogrenova choroba?

Presna pricina, preco niektori ludia
ochoreju na Sjogrenovu chorobu, este

nie je uplne objasnena. Je vSak jasné, Ze
ide o poruchu imunitného systému.

Za normalnych okolnosti nas vlastna
obranyschopnost organizmu chrani pred
pbvodcami choréb, ako su virusy alebo
baktérie. Pri Sjogrenovej chorobe imu-
nitny systém omylom napdada vlastné
tkaniva organizmu, najma slzné a slinné
Zlazy. Obranné bunky imunitného systé-
mu prenikaju do tkaniva Zliaz a vyvolavaju
tam zapaly. V désledku zadpalu mbze byt
tkanivo Casom poskodené a produkovat
menej slz a slin. U niektorych postihnutych
suU autoimunitnym zdpalom napadané aj
iné organy. Imunitny systém méZze pritom
vytvarat protilatky v krvi, ktoré sa omylom
obracaju proti vlastnému telu. Tieto sa
nazyvaju autoprotilatky.c’

Hoci sa presna pricina stale skuma,
predpoklada sa, Ze na vznik ochorenia
maju vplyv rézne faktory:5’

Dedicna predispozicia:

Toto ochorenie sa v niektorych rodinach

vyskytuje CastejSie. To naznacuje, Ze geneticka

predispozicia mdze prispievat k Sjogrenovej
chorobe®’.

Environmentalne faktory:

Urcité virusové infekcie (napr. niektoré
herpetické virusy alebo virusy hepatitid)
sa povazuju za mozné spustace. Mohli by
ovplyvnit imunitny systém tak, Ze dojde
k naruSeniu jeho rovnovahy®’.

Hormonalne vplyvy:

KedZe ochorenie postihuje prevazne Zeny

a Casto sa vyskytuje v obdobi hormonalnych
zmien (napr. po tehotenstve alebo v obdobi
menopauzy), predpoklada sa vplyv
hormdénov, najma estrogénu-.

L’

DalSie faktory:

Okrem toho sa predpoklada, Ze faktory ako
stres, fajcenie alebo zmeny ¢revnej mikrofléry
- mikrobiomu mdZu ovplyvhovat vyvoj alebo
priebeh ochorenia®’.

Predpoklada sa, Ze pri Sjogrenovej chorobe dochadza
k interakcii dedicnej predispozicie a vonkajSich spustacov,
ktoré narusaju rovnovahu imunitného systému.

Symptémy - rozmanity
obraz Sjogrenovej choroby?

Sjogrenova choroba je systémové ochorenie a moze
sa prejavovat Sirokym spektrom symptémov, nielen
priznakmi postihnutia o¢i a Ust, ale celého tela3.

Sjogrenova choroba bez
typickych priznakov suchosti

V niektorych pripadoch sa Sjogrenova choroba
vyskytuje spolu s inymi zapalovymi reumatickymi
ochoreniami (napr. reumatoidna artritida, systémo-
vy lupus erythematosus alebo systémova skleréza).
V takom pripade mo6Zzu prevladat'iné tazkosti, bez
toho, aby boli od zaciatku zretelné suché oci alebo
sucho v Ustach. To staZuje diagnostiku.®®

Typické hlavné symptémy
(sicca symptomy)’

* Suché oci (sucha keratokonjunktivitida), prejavuje
sa ako palenie, pocit cudzieho telesa, zaCervenanie,
citlivost na svetlo, rozmazané videnie, svrbenie

* Sucho v astach (xerostémia), méze predstavovat
napr. problémy s prehltanim, najma suchého jedla,
zvySeny smad, zmenené vnimanie chuti, zvySena
nachylnost na zubny kaz, afty

* Suché mézu byt aj iné sliznice a oblasti, napr. nos
(krvacanie z nosa, zvySena nachylnost' k infekciam,
chronicky zapal prinosnych dutin - sinusitida), hitan,
kozZa alebo genitalna oblast (napr. palenie, svrbenie
alebo bolest pri sexe)



DalSie €asté priznaky

Silna anava/
vycerpanost’
(vyraznd Unava, ktora

sa nezlepsuje
spankom)3-10

Bolesti kibov Zvysena telesna
a svalov teplota az horucky
(artralgie a myalgie), (subfebrility
opuchy kibov az febrility)&1°

(artritidy), ranna
stuhnutost klbovs-10

MozZné postihnutie organov

a systémov, napr.:

e ZvicSené lymfatické uzliny

¢ Postihnutie pltuc a srdca
(napr. dychavi¢nost)

* Postihnutie obliciek

¢ Postihnutie kozZe a ciev
(napr. koZné vyrazky, zapaly ciev)

¢ Postihnutie traviaceho traktu
a zapal pankreasu (pankreatitida)

* Nervovy systém: postihnutie
nervov (napr. poruchy citlivosti
alebo nervové bolesti spésobené
polyneuropatiou/neuropatiou
malych vldkien; zriedkavo myelitida
alebo autonémna neuropatia)

Priznaky modZu byt velmi roznorodé
a liSit'sa od pacienta k pacientovi.

Typicka je kombinacia suchosti, vycerpania
a mozZného postihnutia organov.

Stanovenie diagnézy Sjogrenovej choroby'

Mnoho ludi vyhlada lekara kvdli priznakom suchosti
neskoro. Casto je to to, Ze tieto symptémy spociatku
pdsobia ako bezné prejavy suvisiace s kazdodennym Zi-
votom, napr. v dosledku stresu, suchého vzduchu z ka-
renia a klimatizacie, ¢i nedostatku spanku a nie si hned
pripisované ochoreniu. Ak v3ak existuje podozrenie na
Sjogrenovu chorobu, existuju rézne vySetrenia, ktoré krok
po kroku poskytuju dékazy o presnej diagnéze. Cielom
tychto vySetreni je skontrolovat funkciu slznych a slinnych
Zliaz a vylucit'iné priciny VasSich symptémov (napr. vekom
podmienenu suchost sliznic, dychanie Ustami, infekciu
HIV, hepatitidu C, sarkoidézu, nedostatok vitaminu A,
vplyv liekov ako st antidepresiva, niektoré lieky na vysoky
krvny tlak alebo alergiu)'.
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Sjogrenova choroba

VySetrenie u ocného lekara™

¢ VySetrenie povrchu oka pomocou Setrného farbenia
a nasledného vySetrenia (sfarbenie ocného povrchu)

* Meranie produkcie siz pomocou malého prizku
filtracného papiera (tzv. Schirmerov test)

VySetrenie u ORL lekara

€i zubného lekara'™

e Odber malej vzorky tkaniva z malej slinnej Zlazy
z vnutornej strany spodnej pery (biopsia)
a nasledné mikroskopické vySetrenie (histolégia)

e Ultrazvukové vySetrenie mbze pomoct zistit zmeny
v slinnych Zlazach

* Meranie produkcie slin pomocou zbierania mnoz-
stva slin pocas stanoveného obdobia (sialometria)
Konecna diagnostika u reumatoléga'’

Na potvrdenie diagnézy Sjogrenovej choroby je
potrebna navsteva reumatoléga, ktory vysetri:

* Krvné testy na priznaky zapalu a urcité Specialne au-
toprotilatky, ktoré sa pri Sjogrenovej chorobe ¢asto
vyskytuju (napr. SS-A/Ro a SS-B/La protilatky)

e Pri podozreni na postihnutie niektorého z organo-
vych systémov sa v ramci reumatologického vySet-
renia mozu identifikovat dalSie Specializacie, ktoré je
potrebné do vySetrenia zapojit

V pripade Sjogrenovej choroby nie su protilatky
v krvi vZzdy pritomné. Asi u tretiny pacientov sa
klasické protilatky SS-A/SS-B v krvi nezistia.

Liecba'

Sjogrenova choroba je chronické ochorenie, ktoré nie
je vyliecitelné. Sucasné lieCebné moznosti sa zameria-
vaju na zmiernenie symptémov ochorenia. Cieflom je

zmiernit' tazkosti (korigovat suchost oci a ust, zmiernit’

Unavu, bolesti a priznaky postihnutia inych organov),
udrzat zapal pod kontrolou a tak predist' naslednym
nezvratnym organovym poskodeniam'®.

Liecbu zvycajne koordinuje reumatoldg v spolupraci

s inymi Specialistami, napr. ocnym lekdrom, zubnym
lekarom, ORL, neurolégom, pneumolégom, gynekold-
gom, psycholégom.

Liecba suchosti:"

Suché oci
* Umelé slzy (o€né kvapky) a v pripade potreby gély/
masti (hlavne v noci)

* Pri zavaznejSich priebehoch zvazit ¢asovo obmedze-
né podavanie protizadpalovych kvapiek alebo Special-
ne terapie na liecbu symptémov

Sucho v Gstach'

Ciefom liecCby je predchadzat komplikaciam ako su
infekcie a nachylnost' na zubny kaz

¢ Lahka suchost - stimulovat'slinenie
napr. Zuvackou bez cukru alebo pastilkami

e Stredna suchost’- lieky, ktoré mozu
stimulovat produkciu slin

e Velmi vyrazna suchost - ndhrada slin
(sprej, gél, ustna voda)

Sjogrenova choroba

Bolest a vycerpanie

Mnohi pacienti trpia vyraznymi bolestami
svalov a kibov, ako aj silnou, ¢asto obtazujiicou
anavou. Tieto tazkosti su redlne a mozu vyrazne
obmedzovat kvalitu Zivota. V mnohych pripadoch su
priamo spOsobené Sjogrenovou chorobou, ale vZdy
je dolezité najprv vylucit'iné priciny tychto priznakov
(napr. poruchy funkcie Stitnej Zlazy, depresiu, bolesti
kibov spbsobené klbovou degeneraciou - artrézou,
atd...).

Hovorte otvorene so svojim oSetrujicim lekdrom
o tom, do akej miery vas tieto priznaky
obmedzuju v kaZdodennom Zivote (napr. praca,
domacnost, koncentracia, spolocenské aktivity).

Proti bolesti mozZno - v zavislosti od situacie -
pouzit'lieky proti bolesti a dalSie opatrenia na jej
zmiernenie. Ulavu mdZe priniest aj psychologické

podpora na zvlddanie ochorenia, napriklad na to, aby

ste lepSie zvladali pretrvavajicu Unavu, limity

vykonnosti a stres. 11
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Systémova protizapalova terapia’

Ak Sjégrenova choroba postihuje aj iné organy mimo slz-
nych a slinnych Zliaz (napr. klby, plica, oblicky, nervy), lie¢ba
sa prisposobi postihnutému organu a stupiu zavaznosti.

NajcastejSie sa v prvom kroku pouzivaju lieky s obsahom
Sie. V pripade zadvazného organového postihnutia prehod-
noti Vas reumatoldg aj systémovu imunosupresivnu liecbu
- teda liecbu, ktorej ti€elom je potlacit zvySenu aktivitu
imunitného systému namierenu voci vlastnym bunkam.

Spravne volena liecbha a pravidelné kontroly pomahaju vcas liecit’

tazkosti a sledovat'rizika. Porozpravajte sa so svojim oSetrujacim
lekarom o tom, ako casto je potrebné kontroly vykonavat.

Malé upravy v kazdodennom Zivote

Nasledujuce tipy pre kazdodenny Zivot mézu pomdct zmier-
nit tazkosti - €o vSak skutocne funguje, je velmi individual-
ne. Ak vam jednotlivé opatrenia nepomahajud, neznamena
to, Ze ,robite nieco zle”. Casto to chce &as, kombinacie

a niekedy aj iné pristupy.

OEi 11-13

¢ Pouzivajte zvlhcujuce ocné kvapky!''-'3

e Teplé obklady: ¢ist handri¢ku alebo vatovy
tampdn namocte do teplej vody a na par minut
ho poloZte na zavreté oci

¢ Starostlivost o okraj viecka: vatovou
ty€inkou navlhéenou vodou jemne prejdite po
okraji viecka (podporuje tukovid/ochrannu
vrstvu slznej tekutiny)

 Pri praci s obrazovkou pouzivajte okuliare,
nezabudajte CastejSie vedome Zmurkat,
pravidelne robit kratke prestavky

¢ Ochrana pred ostrym svetlom: slnecné
okuliare, v pripade potreby pracovné okuliare
(napr. s ténovanim/filtrom)

¢ Vyhybaijte sa drazdivym zlozkam
v kozmetike a dbajte na to, aby sa kozmetika
nedostala do oci

Usta a hrdlo 2

e Pravidelne pit: najlepSie ¢asto po malych
duskoch, mat'po ruke flaSu s vodou

e Stimulovat'slinenie: Zuvacky alebo
cukriky bez cukru

* Ustna voda: Po jedle si mbzete
vyplachnut Usta vodou alebo vhodnou
ustnou vodou odporucenou lekarom alebo
zubnym lekarom. Pripravky s obsahom
chlérhexidinu su urcené len na kratkodobé
pouzivanie podla odporucania odbornika.

e Zdravie zubov: pravidelné kontroly
a profesiondlna dentalna hygiena -
(odporuca sa aspon 2x rocne)

@
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Nos "2

e Zvlh€ujuce nosové spreje,
najlepsie s pridavkom lipidov (pozor
na moznu zavislost pri nosovych
sprejoch s dekongestivnym
ucinkom!) alebo nosové masti

* Nosova sprcha

Genitalna oblast 2

¢ OSetrujuce a ochranné masti
na zmiernenie suchosti

e Mast's pridavkom estrogénu
(na predpis po konzultacii
s gynekolégom)

Ruky a pokozka '

e Désledna ochrana pred UV Ziarenim
e Hydratacné krémy/masti

¢ Ak si nie ste isti, ktoré produkty su
vhodné: poradte sa s lekarom

Unava 24

* Planované prestavky v kazdodennom
Zivote (napr. kratke oddychové prestavky
alebo popoludnajsi spanok)

¢ Rozdelte si sily: Glohy si podfa moZnosti

rozloZte na cely den a vyhnite sa pretazeniu

¢ Psychologicka podpora

e Pohyb a Sport: Pravidelny pohyb a cvi¢enie

sa zdaju byt najlepSim prostriedkom
na redukciu Unavy. Zacnite ale pomaly
a intenzitu postupne zvysujte

zZ_ 22

s

Vdaka vcasnej
diagnostike, vhodnej
lieCbe a dobre
zosuladenym

kontrolam sa moze
kvalita Zivota casto
vyrazne zlepsit’!

Napriek tomu sa mozu vyskytnut’
komplikacie, najma ak su postihnuté
vnutorné organy. Okrem toho je pri
Sjogrenovej chorobe zvySené riziko
urcitych druhov rakoviny, najma
lymfémov. Je to zriedkavé, ale dblezZité
vediet: Nelie€eny, dlhotrvajuci zapal
moZe toto riziko zvysit. Prave preto je
liecba a pravidelné kontroly tak ddlezité.
Pomahaju sledovat' mozné varovné
priznaky a v pripade potreby vcas
reagovat.

15
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Zivot so Sjogrenovou
chorobou

KaZdodenny Zivot a riadenie energie

Mnoho [udi trpiacich Sjégrenovou chorobou po-
cituje vyraznu Unavu, teda Unavu, ktora nezmiz-
ne ani po spanku. O to dbleZitejSie je vedome si
rozdelovat svoje sily, aby ste sa wyhli
pretaZzeniu'®.

Mnohym pacientom pomaha hlavne pravidelny,
primerane davkovany pohyb - napriklad pre-
chadzky, jazda na bicykli, plavanie alebo
mierne silové cvicenie.

Pohyb méZe pésobit protizapalovo,
stabilizovat'svalstvo a kiby

a posilnit celkovi pohodu. Zacnite
pomaly, pocavajte svoje telo
a postupne zvysujte intenzitu'®.

pocit sucha

v oCiach

r a Skriabania

pocit

suchosti
v Ustach

CASTE
SYMPTOMY

SJOGRENOVE])
e CHOROBY
stazene

prehitanie

sucha

pokozka

bolest’

kibov

Praca a povolanie

Chronické ochorenie, ako je Sjogre-
nova choroba, Vas sprevadza dlho-
dobo - aj v pracovnom Zivote. Mnohi
pacienti ale zostavaju v zamestnani:

s vhodnou lie¢bou, dobrym zvlddanim
priznakov a realistickym pohladom na
vlastné sily sa da pracovny den €asto
nadalej dobre organizovat, niekedy
pomdzu aj malé Upravy.

Zaroven sa mdZe stat, Ze uzZ nie ste
vzdy taki odolni ako kedysi. Unava,
problémy s koncentraciou alebo
bolesti méZu spbsobit, Ze pracovny
den vas stoji viac sil. Nie je to osobné
zlyhanie, ale désledok ochorenia.

17



18

Sjogrenova choroba

Otvorenost'v spravnej miere:

Ak sa na to citite, m6Ze byt uZitoné porozpravat

sa s kolegami alebo nadriadenymi o Vasej cho-
robe. Takto moZete lepSie vysvetlit' svoje potre-
by, preco potrebujete CastejSie kratke prestavky
alebo preco ste v niektoré dni menej odolni. D6-
lezité je tieZ zniZit stres, pretoZze mdze zhorSovat
tazkosti - kratke prestavky na dychanie, pohyb
alebo relaxacia moZzu priniest Ulavu.

Ak napriek podpore uz nie je mozné pracu dlho-
dobo zvladnut, mdze prist do Uvahy aj podanie
Ziadosti o invalidny déchodok. Stupen priznania
invalidity sa odvija od stupfia postihnutia jed-
notlivych organovych systémov. Porozpravajte
sa 0 tom so svojim oSetrujucim lekdrom.

Rodina a okolie

KedZe Sjogrenova choroba nie je zvonku
viditelna, pre Vase okolie je niekedy tazké ju
pochopit. Priatelia a rodina Vas moZno vnimaju
»ako vzdy”, zatial ¢o Vy vnutorne vynakladate
vela sil. Otvorena komunikacia mdze v tomto
pripade vela pomdct, ak jednoduchymi
slovami vysvetlite, €o je pre vds momentdlne
tazké a o

Vam pomaha (prestavky, planovanie, zohlad-
novanie ,dobrych” a ,zlych” dni), €asto to vedie
k vacSiemu pochopeniu. Je uzito¢né otvorene
komunikovat so svojim okolim a konkrétne
povedat, ¢o Vam ulah¢uje kazdodenny Zivot.
Mnohi pribuzni a priatelia by Vas radi podpori-
li, ale nevedia presne ako.

Sexualita '>'°

Mnohé Zeny s Sjégrenovou chorobou uvadza-
ju, Ze sa u nich vyskytuje vaginalna suchost.
Sliznica poSvy je za normalnych okolnosti dob-
re zvlhéena, o chrani pred vniknutim virusov,
baktérii a plesni. Okrem toho to umoznuje
prijemny a bezbolestny pohlavny styk. Ak mate
tazkosti (napr. palenie, svrbenie alebo bolest
pri sexe), poradte sa so svojim gynekolégom.
Spolo¢ne mdzete ndjst vhodné moznosti na
zmiernenie tychto tazkosti. Ak je to mozné, vy-
hybajte sa produktom, ktoré mdzu sliznice do-
datoc€ne drazdit, napr. tampény, parfumované
intimne mydl4, produkty s obsahom alkoholu,
silne penivé mydl|a, agresivne peelingy alebo
vonavé / oSetrujlce spreje v intimnej oblasti.
Casto su lep3ie znd3ané jemné produkty bez
parfumov.

wwe

Vacsina Zien a muzZov so Sjogrenovou chorobou moze

mat'deti, je vSak ddlezité planovat tehotenstvo
v spolupraci s reumatolégom a gynekolégom.

Hoci v rodindch méze existovat mierne zvySena predispozicia k au-
toimunitnym ochoreniam, celkovo je riziko dedi¢nosti velmi nizke.

Mnohé postihnuté Zeny preZivaja dobré a bezpecné tehoten-
stvo - najma ak su dobre pripravené a maju dékladnu starostli-
vost.

DélezZité je ale predovSetkym dobré planovanie: Véas a v po-
koji preberte svoje Zelanie mat dieta a (planované alebo existuju-
ce) tehotenstvo so svojim o3etrujicim lekdrom - reumatolégom
aj gynekolégom.

DéleZitou témou je AV blok (porucha vedenia impulzov v srdci
dietata), ktory sa méze vyskytnut pri pritomnosti protilatok
SS-A/SS-B v krvi matky. Gynekoldg a reumatolédg Vam poskytnu
potrebné informacie a poradia Vam, ako najlepSie planovat teho-
tenstvo a ako v pripade tehotenstva nasledne pocas tehotenstva
planovat aj vhodné kontroly (prenatalna diagnostika).

Sjogrenova choroba
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Cestovanie '8

Cestovanie je mozné aj so Sjogrenovou chorobou
- s trochou planovania je ¢asto ovela pohodinejSie.
Majte na pamati suchost, Unavu a mozné spustace
exacerbacii (napr. stres, podnebie, UV Ziarenie,
nedostatok spanku).

Pred cestou sa poradte so svojim oSetrujicim

lekarom a vyjasnite si nasledujice body:

Je podnebie v mieste destinacie vhodné
pre moje ochorenie a mdj zdravotny
stav?

PASS

Na ¢o musim dbat pri uzivani liekov,
ak cestujem do iného ¢asového pasma?

Ako mam postupovat, ak pocas dovolen-
ky dojde k zhorSeniu ochorenia? Priprav-
te si zoznam vhodnych nemocnic alebo
ambulancii v mieste dovolenky a po-
modcku s vhodnou slovnou zasobou, aby
ste mohli opisat priznaky a ochorenie.

Aké ockovania su pre moju cestu
vhodné alebo potrebné?

Dobra starostlivost na cestach ¢

Voda po ruke
Pravidelne pite po malych daskoch, najma
vo vlaku alebo lietadle

Chraiite oc€i

Pravidelne pouZivajte zvlh€ujuce kvapky /
mast, v pripade potreby sine¢né okuliare
alebo ochranné okuliare proti vetru / pra-
chu, obmedzte €as straveny pred obrazov-
kou pocas cesty

Zvlhéujte asta
Ustny sprej / gél, ako aj pastilky bez cukru
alebo Zuvatky mo6Zzu stimulovat tvorbu slin

Suché prostredie

V lietadle a vo vlaku je vzduch ¢asto velmi
suchy - kvapky / sprej pouZivajte CastejSie,
v pripade potreby si vezmite so sebou bal-
zam na pery a zvlh€ujdci nosny sprej

Lieky a bezpecnost’

Majte so sebou zoznam liekov, délezité
kontakty pre nidzové pripady a kartu ces-
tovného poistenia

Strava'’?°

Neexistuje
Ziadna Specialna

~Sjogrenova diéta".

Mnohi pacienti v3ak zistili, Ze stravovacie
a pitné nadvyky vyrazne ovplyviuju kaz-
dodenné tazkosti, najma sucho v uUstach,
podrazdenie sliznic a Unavu.

Ciefom je strava, ktora je dobre stravi-
telna, vyzivna a Setrna k slizniciam. Tzv.
"protizapalova" strava moze zmiernit
zapaly a zlepSit'Unavu. Odporucaju sa
omega-3 mastné kyseliny (losos, orechy),
zelenina s antioxida¢nymi U¢inkami
(brokolica, Spenat), bobulové ovocie

a koreniny ako kurkuma a zazvor. Cukor,
alkohol, biela mika a vysoko
spracované potraviny by sa mali
obmedzit.

Lo
|
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Sjogrenova choroba

Pri suchu v Gstach:

Zjedzte jedlo , kizkejSie”

Pouzivajte omacky, vyvary, jogurty, tvaroh,
dresingy: ,suché” jedla (napr. chlieb, ryza,
cestoviny, maso) sa tak lah3ie Zuju a prehltaju

Jedzte malé susta, jedzte
pomaly a medzi jedlom
pite (najlepsie vodu)

Makké/vihké potraviny su ¢asto
prijemnejSie (napr. dusené maso,
polievky, zeleninové panvice, kase)

Potraviny, ktoré moézu drazdit’

Mnohi ich napriek tomu znasajq, ale ak su
sliznice citlivé, m6Ze pomdct obmedzit'tieto
potraviny:

Velmi pikantné, velmi kyslé, velmi slané
Alkohol

Sytené napoje (mbzu pdsobit vysusujuco/
drazdivo)

Po konzumdcii sladkych alebo kyslych
potravin: zapite vodou

Zaklady timiace zapal

Vhodnym voditkom pre kaZzdodenny
Zivot je stredomorska strava:

Vela zeleniny, ovocia, strukovin, celozrnnych
vyrobkov

Ryby (napr. losos, makrela, sled) alebo rastlinné
zdroje omega-3 (napr. lanové a chia semienka,
vlaSské orechy)

Rastlinné oleje (napr. olivovy olej)

* Vyhybaijte sa: vysoko spracovanym vyrobkom,
udeninam, velmi tu¢nym a sladkym snackom
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