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Ukvarjanje s Sportom je odli¢en nacin za ohranjanje kondicije, krepitve samopodobe, u¢enje
sodelovanja v ekipi in Siritev posameznikove socialne mreze. Tudi, ¢e imate hemofilijo, ni
razloga, da ne bi mogli uZivati v aktivhem, zdravem Zivljenjskem slogu, ki ga dopolnjujeta
rekreacija in zdrava prehrana. Preden pa se odpravite na Sportno igriSc¢e ali na prometno
cesto, se morate seznaniti z nekaterimi previdnostnimi ukrepi in ustrezno naértovati
aktivnosti. To je namen te knjiZice.V pomoc¢ Vam bo, da boste kar najbolje izkoristili aktiven

in zdrav Zivljenjski slog.

VSEBINA

Zascita zdravja sklepov

Uzivanje v zdravi prehrani in zdravem zivljenjskem slogu
Pravilna prehrana in izogibanje odveénim kilogramom
Vitamini in prehranski dodatki
Obroki zunaj

Omejitev uzivanja alkohola in kajenja

Pregled nad vsem



Telesna aktivnost in kakovostna prehrana koristita vsakomur, ne glede na starost ali
stanje. Telovadba, Sport in zdrave prehranjevalne navade Vas bodo ohranile v dobri
formi in obenem odlozile ali celo preprecile nekatere zdravstvene tezave, ki se lahko

pojavijo z leti.

.....

in jim na ta na¢in nudi ve¢jo oporo in zascito ter zmanjSa Stevilo spontanih krvavitev,

hkrati pa zmanjsa tveganje za poskodbe.!

Seveda se morate o rezimu aktivnosti za telesno pripravljenost posvetovati s svojim

hematologom in opraviti zdravniSki pregled vsaki¢, preden se lotite nove aktivnosti.

NA]J SE IGRE ZACNE]JO

Preden se vkljucite v kateri koli Sport ali dejavnost, morate narediti “domaco

nalogo”. To pomeni, da se morate pozanimati o ravni zahtevnosti izbrane aktivnosti,
obremenitvam sklepov in naporu, ki jih ta aktivnost povzroca ter o moznostih za
poskodbe. O svojih nacrtih glede aktivnosti za boljSo telesno pripravljenost se morate

pogovoriti z zdravstvenim osebjem in s hematologom, da vam bodo lahko predstavili

potrebne varnostne ukrepe.?
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Kot pomoc¢ pri vasem
nacrtovanju je Nacionalna
fundacija za hemofilijo
ZDA izdala zelo iz¢rpno
knjiZico. Ceprav so jo
sprva namenili otrokom
in najstnikom, pa
strokovnjaki trdijo, da so
smernice primerne za
vse, ki so mlajsi od 30

let. KnjiZica z naslovom v
izvirniku Playing It Safe:
Bleeding Disorders and
Exercise (Varno s Sportno
dejavnostjo: prirojene
motnje strjevanja kxvi in
telesna vadba) pokriva
Sirok nabor tem, vklju¢no
z nasveti o pripravah,
raztezanju in povecevanju

proznosti.®



HEMOFILIJI PRIJAZNI SPORTI
e

Sporte so razvrstili skupine od varnih (raven 1) pa vse do nevarnih (raven 3).

Priporoc¢ajo, naj se osebe s hemofilijo ne ukvarjajo s Sporti, ki spadajo v 3. raven.

VARNI SPORTI - RAVEN 1

vodni Sporti metanje frizbija sobno kolo
lokostrelstvo golf plavanje
elipti¢ni trenaZer pohodnistvo tai-¢i
ribolov potapljanje z masko hoja
in dihalko

ZMERNO VARNI-RAVEN 1,5
kolesarjenje pilates spining
oblikovanje telesa s telovadba z gimnasticno ~ naprava za tek

pomocjo telovadbe

visokointenzivne
aerobne vaje

Zogo
naprava za veslanje

naprava za smucanje

dviganje utezi
(upor; majhne utezi)

ZMERNI

aerobika potapljanje veslanje/skupinsko

kegljanje (rekreativno, ne steper

tekmovalno)
kikboks X tenis
dvoransko plezanje
smucarski tek . ultimate Frisbee®
) kotalkanje .
es oga

P skakanje s kolebnico Jog
ZMERNO NEVARNI

kosarka rolanje telemark smuc¢anje

voznja s kanujem karate deskanje na snegu

navijastvo kung fu nogomet

gimnastika gorsko kolesarjenje surfanje

smuk rafting po reki atletika

jahanje $portno potapljanje odbojka

drsanje rolkanje smucanje na vodi
NEVARNI -RAVEN 3

BMX dirkanje dviganje utezi

tekmovalno potapljanje
hokej (kateri koli)
hokej na travi

motociklizem/motokros

gorsko plezanje
rodeo

kontaktni Sporti
(npr. boks)

voznja z motornimi
sanmi
padalstvo

trampolin



Ceprav nekatere od dejavnostih, ki jih ocenjujemo za varne morda ne omogoé&ajo
vznesenosti ob navalu adrenalina, Vas lahko prav dobro izpolnijo in — kar je Se

pomembneje —Vas ohranjajo v solidni telesni formi.

UZIVANJEV NARAVI

Pohodnistvo, kampiranje in voZnja s kajakom, kanujem oz. veslanje so odli¢na izbira, ne
le zato, ker tveganja za poSkodbe ali krvavitve pri tem ni, pac¢ pa tudi zato, ker so Vam

lahko v izziv, Se posebej v goratih predelih sveta.

Vendar tudi te aktivnosti zahtevajo vsaj malo na¢rtovanja.* Za kak posebej drzen podvig

si morate prej vbrizgati faktor in ga vzeti tudi s sabo na pot.

Druge dejavnosti na prostem — tenis, golf, plavanje, smucarski tek in hoja — nudijo
podobne koristi, vklju¢no s krepitvijo miSic okrog sklepov ter povecujejo vzdrzljivost in

moc.

INTERAKTIVNI TRENING

Ce imate radi ra¢unalniske igrice, se lahko posteno razgibate s programom Nintendo
Wii™ Fit ali Microsoft Xbox Kinect™. PloS¢a za ravnoteZje, ki jo lahko uporabite

skupaj s programom Wii™ ali pa Kinect™, ki zaznavata vaSe gibanje, Vam omogocata
udejstvovanje v Sirokem naboru dejavnosti, vkljucno z jogo, aerobiko, treningi za moc¢ in

celo s tekom na dolge proge.
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Kot je pokazala raziskava, ki so jo izvedli v Liverpoolu na Univerzi John Moores University,

so uporabniki Nintendo Wii™ Sports v povprecju potrosili 1.830 kilokalorij na teden ve¢ kot
igralci video igric, ki se odvijajo sede. Ceprav programa Wii™ ali Kinect™ nista nadomestilo
za tradicionalne oblike krepitev telesne pripravljenosti, pa Vam lahko pomagata pri pripravi,
vajah za koordinacijo in treningih za mo¢. Sluzijo lahko kot osebni trener, ki Vam pomaga

doseci kondicijo, potrebno za izbrani $port.5

OHRAN]JANJE KONDICIJE

Ko za¢enjate z novo vrsto Sporta, ne smete pozabiti, da je telesna pripravljenost pravzaprav
dejavnost, ki traja vse Zivljenje. Vzeti si morate dovolj ¢asa in se prepri€ati, da spostujete
primerne varnostne ukrepe, vklju¢no s pripravo na dejavnost, uporabljate pravo opremo in ste
ustrezno pripravljeni, ¢e se pojavi nepri¢akovana krvavitev. Prav tako ne pozabite, da dobra
telovadba ne vkljucuje le telesa, pac pa tudi razum in duha. Poskrbite tudi za svojo umsko

kondicijo in izberite aktivnosti, v katerih uzivate in so za Vas zabavne, ker s tem pozivljajo tudi

Vasega duha. Ce ne upostevate vseh treh vidikov vasega zdravja, ne morete doseéi celostne

pripravljenosti.




KAKO ZACETI

Najprej obiscite center za hemofilijo, da boste opravili celovit telesni pregled.
Ta vkljuéuje oceno proznosti Vasih sklepov, stabilnosti vezi, mo¢i miSic in tudi
VasSe splosno zdravstveno stanje. Pogovorite se tudi o specifiéni dejavnosti ali

dejavnostih, ki jih naértujete.

Nato morate zaceti s programom za pripravo, Se preden se lotite katerega koli
Sporta ali aktivnosti. Na ta nac¢in boste preprecili poSkodbe, zmanjsali morebitne
boleéine in povecali proznost gibal. Osredotocite se pri tem na dele telesa, ki

bodo ob Sportu, ki ste si ga izbrali, izpostavljeni najve&jim naporom.

Ce Vam je hematolog tako svetoval, si vbrizgajte priporo¢eno

koli¢ino faktorja tik pred samo aktivnostjo. Pri sebi imejte vselej

faktor, ée pride do krvavitve in seznanite osebe, ki bodo v
vasi blizini, kje ga imate, da Vam pomagajo pri infuziji.
Prepoznajte zatetne znake krvavitve in takoj zaustavite s

faktorjem vsako krvavitev, tudi majhno.

Pomembno je, da poskrbite za kakovostno Sportno opremo
in pripomocke. To Se posebej velja za obutev. Vedina
Sportov ne prizanaSa nogam, zlasti gleZznjem ne, toda
ustrezna obutev odlo¢ilno zmanjsa tveganje za posSkodbo
in krvavitev. Ce razmisljate o novi obutvi za dolo¢en Sport,
je pametno, da se najprej pogovorite s fizioterapevtom,
strokovnjakom za ortopedsko obutev ali ortopedom. Ti
Vam bodo morda lahko svetovali pri izbiri prave vrste

obutve in morda priporo¢ili po Vasi meri izdelane
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posebne vlozke, ki bodo vzdrZevali stopala na pravem polozaju in jih pravilno obremenjevala.V mnogih

primerih je bolje izbrati t.i. visoko Sportno obutev, saj nudi dodatno oporo gleznjem.’

In konéno: res pazite nase, ko se ukvarjate s Sportom. Zagotovite zadostno hidriranost z nesladko
pijaco, pazite na zdravo prehrano, nosite SOS obesek za vratom veriZico ali kot zapestnico ob uri.

Kadar pa zacutite bolec¢ino, takoj, res takoj prenehajte z dejavnostjo.

TELOVADBAV TELOVADNICI (FITNESU)

Eden najboljsih krajev za kakovostno telesno vadbo so telovadnice oz. fitnes. Preden se odlocite za
trening v telovadnici, je zelo priporo¢ljivo, da se sestanete s svojim hematologom ali fizioterapevtom,

ki bo ocenil miSiéno mo¢ in predlagal program vadbe prav za Vas osebno.

Ce e dlje &asa niste bili v telovadnici, naj Vam trener pokaze, kako uporabljati razpolozljivo opremo.
Pokaze Vam lahko ustrezno tehniko in Vam pomaga izbrati npr. utez, ki ponuja optimalen upor, ne da
bi pri tem povzrocala nepotreben napor ali morebitne poSkodbe. Naprave za upor so primerne za
zacCetek, saj Vas spodbujajo k razvijanju primerne tehnike, ki je za enako pomembna kot trening za
moc¢ z uporabo uteZi. Ko boste obvladali gibe, lahko zaénete uporabljati utezi za dvigovanje. Kot velja
za vsako vadbo: ¢e zacutite bolecino, takoj prenehajte z vadbo. Stari rek, ¢es »za lepoto je treba malo

potrpeti« za osebe s hemofilijo ne drzi.



TECITE, KOT VAS
NOGE NESE]JO

Najprej se prepric¢ajte, da imate primerno obutev. Za krepitev telesa se priporocajo zlasti

vaje, ki krepijo miSice nog, hrbta in trebuha.

Ce je le mogode, zaénite tedi na napravi za tek ali na oblazinjeni progi v dvorani, saj na
betonskih ali asfaltiranih povrsinah trpijo sklepi vsaj na za¢etku priprav. Ceprav morda
zelite te€i na dolge proge, za¢nite s krajSimi progami in postopoma stopnjujte z razdaljo za
tek. Ne pozabite, da gre za dolgoro¢na dejavnost. Pred hojo, pocasnim ali hitrim tekom, si
vzemite €as za nekaj ogrevalnih vaj, s katerimi boste sprostili miSice in raztegnili podporno
tkivo gibal, kot so vezi in tetive. Ob koncu hoje ali teka se 10 minut ohlajajte, da se bo

sréni utrip pocasi zmanj$al na stopnjo, znac¢ilno za mirovanje. Pri teku ali celo pri hoji s

predvajalnikom MP3 boste bolj uZivali in lazje sledili tempu.
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ZASCITA SKLEPOV

Ceprav se pri $portnem udejstvovanju lahko poskoduje vsak &lovek, morajo osebe s hemofilijo
spostovati nekaj dodatnih previdnostnih ukrepov in ohranjati ozaveS¢enost o svojem telesnem

stanju. Najpogostejsa mesta sklepnih krvavitev so kolena, ki jim sledijo gleZnji in komolci.”

Ce boste trajno aktivni, boste zmanjsali pogostnost in tudi izra¥enost krvavitev, saj bodo
Vasi sklepi ob redni vadbi bolj razbremenjeni, zdrava, tj. niZja telesna masa pa jih celo manj
obremenjuje.® Kadar opazite krvavitev, se s tezavo takoj soocite, Se posebej ¢e obcutite
znane obcutke napihnjenosti ali S¢emenja, ki so lahko znak za za¢etno krvavitev. Temu
kmalu sledi zmanjSana gibljivost. Natan¢no upoStevajte navodila Vasega hematologa glede
vbrizganja faktorja. U¢inkovita metoda pri zdravljenju vsake poskodbe, tudi oseb brez
hemofilije pa so znani pod anglesko kratico “RICE”: poé¢itek (angl. rest), kar pomeni leZanje,
led (angl. ice), kar pomeni hlajenje, kompresija (angl. compression), kar pomeni nepretesni
elasti¢éni povoj ali primerna gamasa, dvignjen poloZaj uda (angl. elevation), kar pomeni, da

pri leZzanju sklep nog podlozimo z blazino.®

Vendar je cilj poSkodbe prepreéiti. Zato se lotite izérpnega programa vadbe, ki vkljuuje trening
proti uporu, aerobne vaje in vaje za ravnotezje. Pomembno je tudi raztezanje pred zacetkom
same dejavnosti ali ukvarjanja s Sportom na sploh. Ker pa program vadbe, ki bi ustrezal

prav vsem ne obstaja, za nasvet povprasajte izSolanega trenerja, tako da se boste ukvarjali s

programom vadbe, ki ne bo le uc¢inkovit, pa¢ pa tudi varen za Vas kot osebo s hemofilijo.

Po nekaterih navedbah potrebuje moski s sedecim Zivljenjskim slogom med 19. in 30. letom
starosti od 2.400 do 2.600 kilokalorij na dan za vzdrZevanje telesne mase. Ce pa ste telesno aktivni,
potrebujete v povprecju od 2.600 do 3.000 kilokalorij, odvisno od ravni aktivnosti. Za presojo

upostevajte, da se 30 do 40 min telovadbe na dan steje za zmerno raven telesne aktivnosti.'°




PRAVILNA PREHRANA IN IZOGIBAN]JE
ODVECNIM KILOGRAMOM

Stetje kalorij ni edini na¢in zdravega prehranjevanja. Jesti morate namre¢ ustrezna ivila.
Strokovnjaki priporocajo, da naj bo v prehrani poudarek na sadju, zelenjavi, polnozrnatih
zitaricah in mleku ter mle¢nih izdelkih brez masc¢obe ali z manj mascobe ter na majhnem
delezu pustih vrst mesa (perutnine, rib), fizola, jajc in oreSkov. Prehrana pa naj vsebuje

¢im manj nasi¢enih masc¢ob, transmascob, holesterola, natrija in dodanih sladkorjev.!!

Vas cilj naj bo zagotavljati vsa hranila s hrano, ki jo jeste, ne z uZivanjem prehranskih
dodatkov. Ce Zelite v prehrano uvesti dodatne vitaminske pripravke ali zeli$¢a, se o
tem najprej posvetujte s strokovnjakom. Ceprav se Vam morda zdi smiselno izlo¢iti
ogljikove hidrate ali masScobe iz prehrane, morate vedeti, da so oboji bistvenega
pomena za Vase splosno zdravje. Skrajne spremembe v na¢inu prehranjevanja lahko

iznicijo trud za dosego zdravega zivljenjskega sloga s pravilno prehrano.

Pomembno je tudi ohranjanje za Vas primerne telesne mase. Cezmerni kilogrami lahko
s€asoma povzrocijo dodatne zdravstvene zaplete, vkljuéno s povecanim tveganjem za
sréno-zi¢ne bolezni, visok krvni tlak, sladkorno bolezen, dolo¢ene vrste raka, kapi in
celo za apnejo (krajsi zastoj dihanja) v spanju.'? Seveda odvecni kilogrami tudi moéno

obremenjujejo Vase sklepe.
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VITAMINI REHRANSKI DODATKI

Posvetujte se z zdravstvenim osebjem, ali bi bilo jemanje dodatnih vitaminov, zeliSénih
pripravok ali prehranskih dodatkov koristno.V dolo¢enih primerih uzivanje ustreznih

koli¢in vitaminov A, C in D lahko blaZi vnetje tkiv.!® 14

Izogibajte pa se prehranskim dodatkom, namenjenim za profesionalne Sportnike, saj lahko

vsebujejo pozivila, steroide in hormone. Veéina teh izdelkov sploh ni registriranih pri

regulacijskih organih za zdravila, zato lahko povzroc¢ijo resne teZave z zdravjem.

Mnoge restavracije postreZejo preobilne porcije hrane. Ko se prehranjujete zunaj doma, si
za jed vzemite dovolj ¢asa. To Zelodcu in moZzganom omogoca, da pravocasno zaznajo, kdaj

ste siti.



Mnoge smernice upostevajo kot zmerno raven vnosa alkohola za odrasle dve enoti
pijac¢e na dan. To pa ne pomeni, da lahko si ¢ez teden prihranite vso to dovoljeno pijac¢o

b 11

za petkovo zabovo. To ne bi bilo ve¢ “zmerno pitje”, pa¢ pa “pretirano popivanje”.
Moski, ki stalno prekomerno pijejo alkohol, se izpostavljajo poveCanemu tveganju
za raka prostate.'® Stevilne Studije so pokazale, da celo zmerna raven vnosa alkohola
lahko povzroca poskodbe jeter s pospesenim napredovanjem fibroze pri bolnikih s

kroni¢nim hepatitisom C.'®
Verjetno Vas ni treba posebej opozarjati, da imata tudi kajenje in uZivanje drog resne

dolgoroéne negativne posledice za zdravje. Ce pa trenutno $e kadite ali uivate droge, se pa

potrudite pri tem ¢im bolj omejiti in Ce je le mogoce, Vam svetujemo, da z obojim prenehate.

Ustvariti Zivljenje, ki nas zadovoljuje, je zdravo in dovolj aktivno je

dolgotrajen postopek. Ne more se zgoditi kar ¢ez noc.

Dobro dejstvo danes je, da lahko osebe s hemofilijo uZivajo v mnogih Sportih in
dejavnostih, s katerimi se ukvarjajo njihovi prijatelji. Z iskreno samooceno in ob
nasvetih zdravstvenega osebja, ki skrbi za Vase zdravje, lahko najdete vrsto Sportov,
ki ne bodo le ohranjali telesno kondicijo, ampak bodo za Vas razburljivi, zabavni in

pomenili tudi poseben izziv.
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Kot pri vseh stvareh v Zivljenju je tudi pri Sportu zmernost klju¢ do zdravega
zivljenjskega sloga. To vkljucuje tudi prehranjevanje, pitje in ostalo dejavnost.
Sprejemljivo pa je tudi, ¢e kdaj pa kdaj razprostremo svoja krila in izkusimo Zivljenje
v vsej svoji polnosti. Zdrav Zivljenjski slog ne pomeni le odrekanj, pa¢ pa sprejemanje

razumnih odlocitev.
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Informacije v tej brosuri so zgolj sploSne informacije za izobrazevalne namene. Niso
namenjene postavljanju medicinske diagnoze ali zdravljenju in ne morejo nadomestiti
strokovnega nasveta VaSega zdravnika. Ce imate kakr$na koli vprasanja v zvezi z Vaso
boleznijo in njenim zdravljenjem, se posvetujte z zdravstvenim osebjem.
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