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Pár viet na úvod...
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PACIENTOV SO 
SJÖGRENOVOU CHOROBOU 
TVORIA ŽENY1,4

Brožúra, ktorú držíte v rukách 
vznikla, aby ste sa dozvedeli 
základné informácie o príčine, 
príznakoch a liečbe Vášho 
ochorenia.

... o ochorení

Jej hlavným cieľom je umožniť Vám 
porozumieť týmto informáciám v pohodlí 
Vášho domova. Má zodpovedať najčastejšie 
kladené otázky, priniesť návod na to, čo 
môžete pre úspech liečby urobiť Vy sami. 
A má Vás zároveň motivovať, aby ste sa 
v ambulancii pýtali na ďalšie možnosti 
riešenia Vašich každodenných problémov 
spojených s ochorením.

V niektorých prípadoch môžu 
byť ale okrem žľazových tkanív 
zápalom postihnuté aj vnútorné 
orgány, krvné cievy, nervy. 

únavou, horúčkou, príznakmi 
postihnutia kĺbov, svalov, pľúc, 
kože, mozgu a nervov, ale aj 
krvných buniek.1

To sa môže prejaviť:

pocit sucha 
a škriabania 

v očiach1

pocit suchosti 
v ústach1

prípadne 
opuchmi 

slinných žliaz1

Sjögrenova choroba (doteraz nazývaná Sjögrenov 
syndróm) je chronické zápalové autoimunitné 
ochorenie. Pri autoimunitných ochoreniach 
imunitný systém, ktorý má v skutočnosti chrániť 
telo pred patogénmi, omylom napáda vlastné 
bunky tela1. 

Sjögrenova choroba je systémové ochorenie, čo 
znamená, že môže postihovať celé telo alebo viace-
ro tkanív a orgánov súčasne. U mnohých pacientov 
s týmto ochorením sú chronickým zápalom zasiahnuté 
prevažne slzné a slinné žľazy, v dôsledku čoho produ-
kujú menej sĺz a slín1. 

Pacient to vníma ako:
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Prečo „ochorenie“ namiesto „syndróm“

Pojem syndróm opisuje súbor príznakov – symptómov. Sjögrenova choroba je však 
viac než to. Je to systémové autoimunitné ochorenie, ktoré môže postihovať rôzne 
orgány, dokonca aj celé telo. Nové označenie má zdôrazniť, že ide o plnohodnotné 
chronické ochorenie a nie „len“ o syndróm suchých očí a úst.2,3

Rovnako ako pri mnohých 
autoimunitných ochoreniach postihuje 
Sjögrenova choroba výrazne častejšie 
ženy ako mužov: približne 9 z 10 
pacientov sú ženy. V zásade sa ochorenie 
môže objaviť v každom veku, ale typický 
vek nástupu ochorenia je medzi 20 a 40 
rokom života; i keď diagnóza sa často 
stanoví až neskôr.4 

V priemere sa pacienti dostanú 
k diagnóze po približne 6 až 10 rokoch.5 
Je to okrem iného aj preto, že počiatočné 
príznaky sú často nešpecifické (napr. 
únava, bolesti) a suchosť môže mať 
aj iné príčiny (napr. lieky, hormonálne 
zmeny ako menopauza alebo 
sprievodné ochorenia). 

Sjögrenova choroba 
postihuje výrazne častejšie 
ženy ako mužov: približne 
9 z 10 pacientov sú ženy4

Typický vek 
nástupu ochorenia 
je medzi 20. a 40. 

rokom života4

V priemere sa 
pacienti dostanú 

k diagnóze po 
približne 6 až 10 

rokoch.5

%

Zápalové  procesy 
postihujú väčšinou:

1. Slzné a slinné žľazy
2. Dýchacie cesty a pľúca
3. Krvné bunky a cievny systém
4. Pohlavné orgány
5. Nervový systém a kĺby

U koho sa ochorenie vyvinie?

OKREM TOHO 
JE SJÖGRENOVA 
CHOROBA POMERNE 
ZRIEDKAVÁ A MÁLO 
ZNÁMA. 
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Prečo vzniká Sjögrenova choroba?

Dedičná predispozícia: 

Toto ochorenie sa v niektorých rodinách 
vyskytuje častejšie. To naznačuje, že genetická 
predispozícia môže prispievať k Sjögrenovej 
chorobe6,7.

Hormonálne vplyvy: 

Keďže ochorenie postihuje prevažne ženy 
a často sa vyskytuje v období hormonálnych 
zmien (napr. po tehotenstve alebo v období 
menopauzy), predpokladá sa vplyv 
hormónov, najmä estrogénu4.

Environmentálne faktory: 

Určité vírusové infekcie (napr. niektoré 
herpetické vírusy alebo vírusy hepatitíd) 
sa považujú za možné spúšťače. Mohli by 
ovplyvniť imunitný systém tak, že dôjde 
k narušeniu jeho rovnováhy6,7.

Ďalšie faktory: 

Okrem toho sa predpokladá, že faktory ako 
stres, fajčenie alebo zmeny črevnej mikroflóry 
– mikrobiómu môžu ovplyvňovať vývoj alebo
priebeh ochorenia6,7.

Presná príčina, prečo niektorí ľudia 
ochorejú na Sjögrenovu chorobu, ešte 
nie je úplne objasnená. Je však jasné, že 
ide o poruchu imunitného systému.

Za normálnych okolností nás vlastná 
obranyschopnosť organizmu chráni pred 
pôvodcami chorôb, ako sú vírusy alebo 
baktérie. Pri Sjögrenovej chorobe imu-
nitný systém omylom napáda vlastné 
tkanivá organizmu, najmä slzné a slinné 
žľazy. Obranné bunky imunitného systé-
mu prenikajú do tkaniva žliaz a vyvolávajú 
tam zápaly. V dôsledku zápalu môže byť 
tkanivo časom poškodené a produkovať 
menej sĺz a slín. U niektorých postihnutých 
sú autoimunitným zápalom napádané aj 
iné orgány. Imunitný systém môže pritom 
vytvárať protilátky v krvi, ktoré sa omylom 
obracajú proti vlastnému telu. Tieto sa 
nazývajú autoprotilátky.6,7

Hoci sa presná príčina stále skúma, 
predpokladá sa, že na vznik ochorenia 
majú vplyv rôzne faktory:6,7

Predpokladá sa, že pri Sjögrenovej chorobe dochádza 
k interakcii dedičnej predispozície a vonkajších spúšťačov, 
ktoré narúšajú rovnováhu imunitného systému.

Symptómy – rozmanitý 
obraz Sjögrenovej choroby3

Typické hlavné symptómy 
(sicca symptómy)1

Sjögrenova choroba je systémové ochorenie a môže 
sa prejavovať širokým spektrom symptómov, nielen 
príznakmi postihnutia očí a úst, ale celého tela3.

Sjögrenova choroba bez  
typických príznakov suchosti

V niektorých prípadoch sa Sjögrenova choroba 
vyskytuje spolu s inými zápalovými reumatickými 
ochoreniami (napr. reumatoidná artritída, systémo-
vý lupus erythematosus alebo systémová skleróza). 
V takom prípade môžu prevládať iné ťažkosti, bez 
toho, aby boli od začiatku zreteľné suché oči alebo 
sucho v ústach. To sťažuje diagnostiku.8,9

• Suché oči (suchá keratokonjunktivitída), prejavuje
sa ako pálenie, pocit cudzieho telesa, začervenanie,
citlivosť na svetlo, rozmazané videnie, svrbenie

• Sucho v ústach (xerostómia), môže predstavovať
napr. problémy s prehĺtaním, najmä suchého jedla,
zvýšený smäd, zmenené vnímanie chuti, zvýšená
náchylnosť na zubný kaz, afty

• Suché môžu byť aj iné sliznice a oblasti, napr. nos
(krvácanie z nosa, zvýšená náchylnosť k infekciám,
chronický zápal prínosných dutín - sínusitída), hltan,
koža alebo genitálna oblasť (napr. pálenie, svrbenie
alebo bolesť pri sexe)
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Ďalšie časté príznaky

Možné postihnutie orgánov 
a systémov, napr.:

• �Zväčšené lymfatické uzliny

• �Postihnutie pľúc a srdca
(napr. dýchavičnosť )

• �Postihnutie obličiek

• ���Postihnutie kože a ciev
(napr. kožné vyrážky, zápaly ciev)

• �Postihnutie tráviaceho traktu
a zápal pankreasu (pankreatitída)

• �Nervový systém: postihnutie
nervov (napr. poruchy citlivosti
alebo nervové bolesti spôsobené
polyneuropatiou/neuropatiou
malých vlákien; zriedkavo myelitída
alebo autonómna neuropatia)

Silná únava/
vyčerpanosť

(výrazná únava, ktorá 
sa nezlepšuje 
spánkom)8-10

Bolesti kĺbov 
a svalov

(artralgie a myalgie), 
opuchy kĺbov 

(artritídy), ranná 
stuhnutosť kĺbov8-10

Zvýšená telesná 
teplota až horúčky 

(subfebrility 
až febrility)8-10

Príznaky môžu byť veľmi rôznorodé 
a líšiť sa od pacienta k pacientovi.

Typická je kombinácia suchosti, vyčerpania 
a možného postihnutia orgánov.

Mnoho ľudí vyhľadá lekára kvôli príznakom suchosti 
neskoro. Často je to preto, že tieto symptómy spočiatku 
pôsobia ako bežné prejavy súvisiace s každodenným ži-
votom, napr. v dôsledku stresu, suchého vzduchu z kú-
renia a klimatizácie, či nedostatku spánku a nie sú hneď 
pripisované ochoreniu. Ak však existuje podozrenie na 
Sjögrenovu chorobu, existujú rôzne vyšetrenia, ktoré krok 
po kroku poskytujú dôkazy o presnej diagnóze. Cieľom 
týchto vyšetrení je skontrolovať funkciu slzných a slinných 
žliaz a vylúčiť iné príčiny Vašich symptómov (napr. vekom 
podmienenú suchosť slizníc, dýchanie ústami, infekciu 
HIV, hepatitídu C, sarkoidózu, nedostatok vitamínu A, 
vplyv liekov ako sú antidepresíva, niektoré lieky na vysoký 
krvný tlak alebo alergiu)10. 

Stanovenie diagnózy Sjögrenovej choroby10
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Vyšetrenie u očného lekára10

• ��Vyšetrenie povrchu oka pomocou šetrného farbenia
a následného vyšetrenia (sfarbenie očného povrchu)

• ��Meranie produkcie sĺz pomocou malého prúžku
filtračného papiera (tzv. Schirmerov test)

Vyšetrenie u ORL lekára 
či zubného lekára10

• ��Odber malej vzorky tkaniva z malej slinnej žľazy
z vnútornej strany spodnej pery (biopsia)
a následné mikroskopické vyšetrenie (histológia)

• ��Ultrazvukové vyšetrenie môže pomôcť zistiť zmeny
v slinných žľazách

• ��Meranie produkcie slín pomocou zbierania množ-
stva slín počas stanoveného obdobia (sialometria)

Konečná diagnostika u reumatológa10

Na potvrdenie diagnózy Sjögrenovej choroby je 
potrebná návšteva reumatológa, ktorý vyšetrí:

• ��Krvné testy na príznaky zápalu a určité špeciálne au-
toprotilátky, ktoré sa pri Sjögrenovej chorobe často
vyskytujú (napr. SS-A/Ro a SS-B/La protilátky)

• ��Pri podozrení na postihnutie niektorého z orgáno-
vých systémov sa v rámci reumatologického vyšet-
renia môžu identifikovať ďalšie špecializácie, ktoré je
potrebné do vyšetrenia zapojiť

V prípade Sjögrenovej choroby nie sú protilátky 
v krvi vždy prítomné. Asi u tretiny pacientov sa 
klasické protilátky SS-A/SS-B v krvi nezistia. 

Liečba10

Sjögrenova choroba je chronické ochorenie, ktoré nie 
je vyliečiteľné. Súčasné liečebné možnosti sa zameria-
vajú na zmiernenie symptómov ochorenia. Cieľom je 
zmierniť ťažkosti (korigovať suchosť očí a úst, zmierniť 
únavu, bolesti a príznaky postihnutia iných orgánov), 
udržať zápal pod kontrolou a tak predísť následným 
nezvratným orgánovým poškodeniam10. 

Liečbu zvyčajne koordinuje reumatológ v spolupráci 
s inými špecialistami, napr. očným lekárom, zubným 
lekárom, ORL, neurológom, pneumológom, gynekoló-
gom, psychológom. 

Liečba suchosti:10

Suché oči
• ��Umelé slzy (očné kvapky) a v prípade potreby gély/

masti (hlavne v noci)

• ��Pri závažnejších priebehoch zvážiť časovo obmedze-
né podávanie protizápalových kvapiek alebo špeciál-
ne terapie na liečbu symptómov

Sucho v ústach10

Cieľom liečby je predchádzať komplikáciám ako sú 
infekcie a náchylnosť na zubný kaz

• ��Ľahká suchosť – stimulovať slinenie
napr. žuvačkou bez cukru alebo pastilkami

• ��Stredná suchosť – lieky, ktoré môžu
stimulovať produkciu slín

• ��Veľmi výrazná suchosť – náhrada slín
(sprej, gél, ústna voda)

SUCHOSŤ NOSA, KOŽE 
A INTÍMNYCH PARTIÍ  
SA ZVYČAJNE LIEČI LOKÁLNE.

Bolesť a vyčerpanie10

Mnohí pacienti trpia výraznými bolesťami 
svalov a kĺbov, ako aj silnou, často obťažujúcou 
únavou. Tieto ťažkosti sú reálne a môžu výrazne 
obmedzovať kvalitu života. V mnohých prípadoch sú 
priamo spôsobené Sjögrenovou chorobou, ale vždy  
je dôležité najprv vylúčiť iné príčiny týchto príznakov 
(napr. poruchy funkcie štítnej žľazy, depresiu, bolesti 
kĺbov spôsobené kĺbovou degeneráciou – artrózou, 
atď...). 

Hovorte otvorene so svojím ošetrujúcim lekárom 
o tom, do akej miery vás tieto príznaky
obmedzujú v každodennom živote (napr. práca,
domácnosť, koncentrácia, spoločenské aktivity).

Proti bolesti možno – v závislosti od situácie – 
použiť lieky proti bolesti a ďalšie opatrenia na jej 
zmiernenie. Úľavu môže priniesť aj psychologická 
podpora na zvládanie ochorenia, napríklad na to, aby 
ste lepšie zvládali pretrvávajúcu únavu, limity 
výkonnosti a stres.10 11
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Systémová protizápalová terapia10

Ak Sjögrenova choroba postihuje aj iné orgány mimo slz-
ných a slinných žliaz (napr. kĺby, pľúca, obličky, nervy), liečba 
sa prispôsobí postihnutému orgánu a stupňu závažnosti.

Najčastejšie sa v prvom kroku používajú lieky s obsahom 
kortikosteroidov, a to v čo najnižších dávkach a čo najkrat-
šie. V prípade závažného orgánového postihnutia prehod-
notí Váš reumatológ aj systémovú imunosupresívnu liečbu 
– teda liečbu, ktorej účelom je potlačiť zvýšenú aktivitu
imunitného systému namierenú voči vlastným bunkám.

Malé úpravy v každodennom živote

Nasledujúce tipy pre každodenný život môžu pomôcť zmier-
niť ťažkosti – čo však skutočne funguje, je veľmi individuál-
ne. Ak vám jednotlivé opatrenia nepomáhajú, neznamená 
to, že „robíte niečo zle“. Často to chce čas, kombinácie 
a niekedy aj iné prístupy.

Správne volená liečba a pravidelné kontroly pomáhajú včas liečiť 
ťažkosti a sledovať riziká. Porozprávajte sa so svojím ošetrujúcim 
lekárom o tom, ako často je potrebné kontroly vykonávať.

•  Používajte zvlhčujúce očné kvapky11-13

•  Teplé obklady: čistú handričku alebo vatový
tampón namočte do teplej vody a na pár minút
ho položte na zavreté oči

•  Starostlivosť o okraj viečka: vatovou
tyčinkou navlhčenou vodou jemne prejdite po
okraji viečka (podporuje tukovú/ochrannú
vrstvu slznej tekutiny)

•  Pri práci s obrazovkou používajte okuliare,
nezabúdajte častejšie vedome žmurkať,
pravidelne robiť krátke prestávky

•  Ochrana pred ostrým svetlom: slnečné
okuliare, v prípade potreby pracovné okuliare
(napr. s tónovaním/filtrom)

•  Vyhýbajte sa dráždivým zložkám
v kozmetike a dbajte na to, aby sa kozmetika
nedostala do očí

Oči 11-13

Ústa a hrdlo 12

•  Pravidelne piť: najlepšie často po malých
dúškoch, mať po ruke fľašu s vodou

•  Stimulovať slinenie: žuvačky alebo
cukríky bez cukru

•  Ústna voda: Po jedle si môžete
vypláchnuť ústa vodou alebo vhodnou
ústnou vodou odporučenou lekárom alebo
zubným lekárom. Prípravky s obsahom
chlórhexidínu sú určené len na krátkodobé
používanie podľa odporúčania odborníka.

•   Zdravie zubov: pravidelné kontroly
a profesionálna dentálna hygiena –
(odporúča sa aspoň 2× ročne)

12 13
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• ��Plánované prestávky v každodennom
živote (napr. krátke oddychové prestávky
alebo popoludňajší spánok)

• ��Rozdeľte si sily: úlohy si podľa možnosti
rozložte na celý deň a vyhnite sa preťaženiu

• ��Psychologická podpora

• ��Pohyb a šport: Pravidelný pohyb a cvičenie
sa zdajú byť najlepším prostriedkom
na redukciu únavy. Začnite ale pomaly
a intenzitu postupne zvyšujte

Únava 12,14

• ��Zvlhčujúce nosové spreje,
najlepšie s prídavkom lipidov (pozor
na možnú závislosť pri nosových
sprejoch s dekongestívnym
účinkom!) alebo nosové masti

• ��Nosová sprcha

Nos 12

• ��Ošetrujúce a ochranné masti
na zmiernenie suchosti

• ��Masť s prídavkom estrogénu
(na predpis po konzultácii
s gynekológom)

Genitálna oblasť 12

• ��Dôsledná ochrana pred UV žiarením

• ��Hydratačné krémy/masti

• ��Ak si nie ste istí, ktoré produkty sú
vhodné: poraďte sa s lekárom

Ruky a pokožka 12

Vďaka včasnej 
diagnostike, vhodnej 
liečbe a dobre 
zosúladeným 
kontrolám sa môže 
kvalita života často 
výrazne zlepšiť !

Napriek tomu sa môžu vyskytnúť 
komplikácie, najmä ak sú postihnuté 
vnútorné orgány. Okrem toho je pri 
Sjögrenovej chorobe zvýšené riziko 
určitých druhov rakoviny, najmä 
lymfómov. Je to zriedkavé, ale dôležité 
vedieť: Neliečený, dlhotrvajúci zápal 
môže toto riziko zvýšiť. Práve preto je 
liečba a pravidelné kontroly tak dôležité. 
Pomáhajú sledovať možné varovné 
príznaky a v prípade potreby včas 
reagovať.

14 15
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Každodenný život a riadenie energie

Mnoho ľudí trpiacich Sjögrenovou chorobou po-
ciťuje výraznú únavu, teda únavu, ktorá nezmiz-
ne ani po spánku. O to dôležitejšie je vedome si 
rozdeľovať svoje sily, aby ste sa vyhli 
preťaženiu10.

Mnohým pacientom pomáha hlavne pravidelný, 
primerane dávkovaný pohyb – napríklad pre-
chádzky, jazda na bicykli, plávanie alebo  
mierne silové cvičenie.

Život so Sjögrenovou 
chorobou

ČASTÉ 
SYMPTÓMY 

SJÖGRENOVEJ 
CHOROBY

pocit sucha 
a škriabania 

v očiach

suchá 
pokožka

bolesť 
kĺbov

pocit 
suchosti 
v ústach

sťažené
prehĺtanie

Pohyb môže pôsobiť protizápalovo, 
stabilizovať svalstvo a kĺby 
a posilniť celkovú pohodu. Začnite 
pomaly, počúvajte svoje telo 
a postupne zvyšujte intenzitu10.

Práca a povolanie

Chronické ochorenie, ako je Sjögre-
nova choroba, Vás sprevádza dlho-
dobo – aj v pracovnom živote. Mnohí 
pacienti ale zostávajú v zamestnaní: 
s vhodnou liečbou, dobrým zvládaním 
príznakov a realistickým pohľadom na 
vlastné sily sa dá pracovný deň často 
naďalej dobre organizovať, niekedy 
pomôžu aj malé úpravy.

Zároveň sa môže stať, že už nie ste 
vždy takí odolní ako kedysi. Únava, 
problémy s koncentráciou alebo 
bolesti môžu spôsobiť, že pracovný 
deň vás stojí viac síl. Nie je to osobné 
zlyhanie, ale dôsledok ochorenia.
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Otvorenosť v správnej miere:

Ak sa na to cítite, môže byť užitočné porozprávať 
sa s kolegami alebo nadriadenými o Vašej cho-
robe. Takto môžete lepšie vysvetliť svoje potre-
by, prečo potrebujete častejšie krátke prestávky 
alebo prečo ste v niektoré dni menej odolní. Dô-
ležité je tiež znížiť stres, pretože môže zhoršovať 
ťažkosti – krátke prestávky na dýchanie, pohyb 
alebo relaxácia môžu priniesť úľavu.

Ak napriek podpore už nie je možné prácu dlho-
dobo zvládnuť, môže prísť do úvahy aj podanie 
žiadosti o invalidný dôchodok. Stupeň priznania 
invalidity sa odvíja od stupňa postihnutia jed-
notlivých orgánových systémov. Porozprávajte 
sa o tom so svojím ošetrujúcim lekárom. 

Rodina a okolie

Keďže Sjögrenova choroba nie je zvonku 
viditeľná, pre Vaše okolie je niekedy ťažké ju 
pochopiť. Priatelia a rodina Vás možno vnímajú 
„ako vždy“, zatiaľ čo Vy vnútorne vynakladáte 
veľa síl. Otvorená komunikácia môže v tomto 
prípade veľa pomôcť, ak jednoduchými 
slovami vysvetlíte, čo je pre vás momentálne 
ťažké a čo 

Vám pomáha (prestávky, plánovanie, zohľad-
ňovanie „dobrých“ a „zlých“ dní), často to vedie 
k väčšiemu pochopeniu. Je užitočné otvorene 
komunikovať so svojím okolím a konkrétne 
povedať, čo Vám uľahčuje každodenný život. 
Mnohí príbuzní a priatelia by Vás radi podpori-
li, ale nevedia presne ako.

Sexualita 15,16

Mnohé ženy s Sjögrenovou chorobou uvádza-
jú, že sa u nich vyskytuje vaginálna suchosť. 
Sliznica pošvy je za normálnych okolností dob-
re zvlhčená, čo chráni pred vniknutím vírusov, 
baktérií a plesní. Okrem toho to umožňuje 
príjemný a bezbolestný pohlavný styk. Ak máte 
ťažkosti (napr. pálenie, svrbenie alebo bolesť 
pri sexe), poraďte sa so svojím gynekológom. 
Spoločne môžete nájsť vhodné možnosti na 
zmiernenie týchto ťažkostí. Ak je to možné, vy-
hýbajte sa produktom, ktoré môžu sliznice do-
datočne dráždiť, napr. tampóny, parfumované 
intímne mydlá, produkty s obsahom alkoholu, 
silne penivé mydlá, agresívne peelingy alebo 
voňavé / ošetrujúce spreje v intímnej oblasti. 
Často sú lepšie znášané jemné produkty bez 
parfumov.

Túžba po dieťati a tehotenstvo 17

Hoci v rodinách môže existovať mierne zvýšená predispozícia k au-
toimunitným ochoreniam, celkovo je riziko dedičnosti veľmi nízke.

Mnohé postihnuté ženy prežívajú dobré a bezpečné tehoten-
stvo – najmä ak sú dobre pripravené a majú dôkladnú starostli-
vosť. 

Dôležité je ale predovšetkým dobré plánovanie: Včas a v po-
koji preberte svoje želanie mať dieťa a (plánované alebo existujú-
ce) tehotenstvo so svojím ošetrujúcim lekárom – reumatológom  
aj gynekológom.

Dôležitou témou je AV blok (porucha vedenia impulzov v srdci 
dieťaťa), ktorý sa môže vyskytnúť pri prítomnosti protilátok 
SS-A/SS-B v krvi matky. Gynekológ a reumatológ Vám poskytnú 
potrebné informácie a poradia Vám, ako najlepšie plánovať teho-
tenstvo a ako v prípade tehotenstva následne počas tehotenstva 
plánovať aj vhodné kontroly (prenatálna diagnostika).

Väčšina žien a mužov so Sjögrenovou chorobou môže 
mať deti, je však dôležité plánovať tehotenstvo 
v spolupráci s reumatológom a gynekológom.

Gynekológ a reumatológ Vám 
podájú informácie a poradia 
Vám, ako najlepšie plánovať 
tehotenstvo
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Cestovanie 18

Cestovanie je možné aj so Sjögrenovou chorobou 
– s trochou plánovania je často oveľa pohodlnejšie.
Majte na pamäti suchosť, únavu a možné spúšťače
exacerbácií (napr. stres, podnebie, UV žiarenie,
nedostatok spánku).

��Je podnebie v mieste destinácie vhodné 
pre moje ochorenie a môj zdravotný 
stav?

Ako mám postupovať, ak počas dovolen-
ky dôjde k zhoršeniu ochorenia? Priprav-
te si zoznam vhodných nemocníc alebo 
ambulancií v mieste dovolenky a po-
môcku s vhodnou slovnou zásobou, aby 
ste mohli opísať príznaky a ochorenie.

Pred cestou sa poraďte so svojím ošetrujúcim 
lekárom a vyjasnite si nasledujúce body:

Na čo musím dbať pri užívaní liekov,  
ak cestujem do iného časového pásma?

Aké očkovania sú pre moju cestu 
vhodné alebo potrebné?

Dobrá starostlivosť na cestách 18

Voda po ruke  
Pravidelne pite po malých dúškoch, najmä 
vo vlaku alebo lietadle

Chráňte oči 
Pravidelne používajte zvlhčujúce kvapky / 
masť, v prípade potreby slnečné okuliare 
alebo ochranné okuliare proti vetru / pra-
chu, obmedzte čas strávený pred obrazov-
kou počas cesty

Zvlhčujte ústa 
Ústny sprej / gél, ako aj pastilky bez cukru 
alebo žuvačky môžu stimulovať tvorbu slín

Suché prostredie 
V lietadle a vo vlaku je vzduch často veľmi 
suchý – kvapky / sprej používajte častejšie, 
v prípade potreby si vezmite so sebou bal-
zam na pery a zvlhčujúci nosný sprej

Lieky a bezpečnosť 
Majte so sebou zoznam liekov, dôležité 
kontakty pre núdzové prípady a kartu ces-
tovného poistenia

Strava19,20

Neexistuje  
žiadna špeciálna 
„Sjögrenova diéta“. 

Mnohí pacienti však zistili, že stravovacie 
a pitné návyky výrazne ovplyvňujú kaž-
dodenné ťažkosti, najmä sucho v ústach, 
podráždenie slizníc a únavu. 

Cieľom je strava, ktorá je dobre strávi-
teľná, výživná a šetrná k slizniciam. Tzv. 
"protizápalová" strava môže zmierniť 
zápaly a zlepšiť únavu. Odporúčajú sa 
omega-3 mastné kyseliny (losos, orechy), 
zelenina s antioxidačnými účinkami 
(brokolica, špenát), bobuľové ovocie 
a koreniny ako kurkuma a zázvor. Cukor, 
alkohol, biela múka a vysoko 
spracované potraviny by sa mali 
obmedziť.
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Pri suchu v ústach:

Vhodným vodítkom pre každodenný 
život je stredomorská strava:

• ��Veľa zeleniny, ovocia, strukovín, celozrnných
výrobkov

• �Ryby (napr. losos, makrela, sleď) alebo rastlinné
zdroje omega-3 (napr. ľanové a chia semienka,
vlašské orechy)

• ��Rastlinné oleje (napr. olivový olej)

• ��Vyhýbajte sa: vysoko spracovaným výrobkom,
údeninám, veľmi tučným a sladkým snackom

Mnohí ich napriek tomu znášajú, ale ak sú 
sliznice citlivé, môže pomôcť obmedziť tieto 
potraviny:

• ��Veľmi pikantné, veľmi kyslé, veľmi slané
• ��Alkohol
• ��Sýtené nápoje (môžu pôsobiť vysušujúco/

dráždivo)
• ��Po konzumácii sladkých alebo kyslých

potravín: zapite vodou

Potraviny, ktoré môžu dráždiť

Základy tlmiace zápal

Zjedzte jedlo „klzkejšie“

1

2

3

Používajte omáčky, vývary, jogurty, tvaroh, 
dresingy: „suché“ jedlá (napr. chlieb, ryža, 
cestoviny, mäso) sa tak ľahšie žujú a prehĺtajú

Jedzte malé sústa, jedzte 
pomaly a medzi jedlom 
pite (najlepšie vodu)

Mäkké/vlhké potraviny sú často 
príjemnejšie (napr. dusené mäso, 
polievky, zeleninové panvice, kaše)
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