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ABC Zdravja – Novice

Svetovni dan parkinsonove bolezni 
obeležujemo 11. aprila. Namenjen 
je podpori bolnikom, njihovim skrb-
nikom in ozaveščanju javnosti o tej 

bolezni. Ta se kaže s številnimi motoričnimi in nemotoričnimi simp-
tomi, ki močno poslabšajo kakovost življenja obolelih in njihovih skrb-
nikov. V Evropi je kar 1,2 milijona obolelih za parkinsonovo boleznijo, 
v Sloveniji več kot 6000. Njihovo število bo v prihodnosti še naraščalo. 
Pravočasna in ustrezna obravnava bolezni lahko zelo izboljša kako-
vost življenja bolnikov. Diagnozo je zato treba postaviti čim prej in pri 
tem morajo sodelovati izkušeni specialisti, ki izberejo najprimernejšo 
metodo zdravljenja. Aktivnosti ob svetovnem dnevu parkinsonove 
bolezni tudi letos pripravlja društvo Trepetlika (www.trepetlika.si). 

Ob toplejšem vremenu se prebujajo 
tudi klopi, ki v Sloveniji prenašajo tri 
različne oblike bolezni: limsko boreli-
ozo, klopni meningoencefalitis in 

humano granulocitno anaplazmozo. Okužbi so še posebej izpostavljeni 
vsi tisti, ki se veliko zadržujejo v naravi oziroma opravljajo aktivnosti na 
prostem. Slovenija sodi med države z visoko verjetnostjo okužbe z bole-
znimi, ki jih prenašajo klopi, zato strokovnjaki opozarjajo na ustrezno 
zaščito pred odhodom v naravo. Priporočljivo se je posluževati repelen-
tov in oblačil, ki pokrijejo kožo, oziroma cepljenja proti klopnemu menin-
goencefalitisu. Tudi letošnji svetovni dan zdravja, ki poteka 7. aprila, je 
posvečen nalezljivim boleznim, ki jih prenašajo členonožci. Ob tej prilo-
žnosti strokovnjaki opozarjajo, da že majhen ugriz lahko povzroči resno 
grožnjo našemu zdravju. 

Teden možganov, ki je od 10. do 14. marca 2014 potekal pod naslovom »V omrežju«, je ponovno 
predstavil najnovejša odkritja s področja nevroznanosti. Strokovnjaki so tokrat pozornost name-
nili spanju, najnovejše raziskave namreč kažejo, da ima spanje tudi fiziološko funkcijo, pomaga 
pri čiščenju možganov in je v pomoč pri metabolnih procesih, ki so lahko za možgane sicer ško-
dljivi. V okviru dogodka je bil predstavljen tudi mednarodni projekt »Človeški konektom«, ki pre-
učuje zgradbo in delovanje možganov, hkrati pa razvija, izboljšuje in usklajuje načine zajema, 
analize in prikaza podatkov. Ocenjujejo, da bo v naslednjih dvajsetih letih število bolnikov z mož-
ganskimi boleznimi predvidoma naraslo še za dvajset odstotkov, zato je bil v Sloveniji ustanovljen 

nacionalni akcijski program za možgane, ki je namenjen zagotavljanju potrebnih pogojev za pomembno izboljšanje preprečevanja, prepo-
znave, zdravljenja in rehabilitacije ljudi z motnjami v delovanju možganov (http://www.zamozgane.si/). 

Le hitro in pravilno ukrepanje 
pomaga pri reševanju življenj, žal 
pa laiki pogosto le pokličejo reše-
valce in ob poškodovancu čakajo 

na njihov prihod, kar je za poškodovanca lahko usodno. Kaj torej 
storiti? Na brezplačnih tečajih, ki jih za posameznike ali skupine 
organizira Društvo študentov medicine Slovenije (DŠMS) in pote-
kajo v okviru projekta »Za življenje«, se lahko naučite ustreznih pri-
stopov k poškodovancu, temeljne postopke oživljanja otrok in odra-
slih, oskrbovanja krvavitev in ran ter uporabo avtomatskega 
defibrilatorja. Tečaji potekajo v skladu s smernicami Evropskega 
sveta za reanimacijo, več informacij o projektu je dostopnih na 
naslovu www.zazivljenje.org/lj/. 

Letošnji svetovni dan ledvic, ki ga 
v Sloveniji organizirata Zveza dru-
štev ledvičnih bolnikov Slovenije in 
Slovensko nefrološko društvo, je 13. 

marca 2014 potekal pod sloganom »Ledvice se starajo skupaj z 
vami« in opozarjal na okvaro ledvic pri starejših. Podobno kot pri 
najpogostejših kroničnih nenalezljivih boleznih tudi kronične led-
vične bolezni bolniki ne občutijo, saj ta ne povzročo bolečin. Med 
zgodnjimi znaki te bolezni sta predvsem povišan krvni tlak in belja-
kovine v urinu, ki hkrati opozarjata tudi na povečano tveganje za 
obolelost srca in ožilja. Z zgodnjim odkrivanjem kronične ledvične 
bolezni in s pravočasnim zdravljenjem lahko upočasnimo njen 
potek. 
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Kako je zgrajena naša koža?
Koža je sestavljena iz treh plasti: njeno zgor-
njo plast imenujemo povrhnjica, v njej so 
plasti celic, ki se odluščijo in odmirajo, 
potem se tvorijo nove celice. Globlje leži 
usnjica, ki ima celice v več plasteh. V usnjici 
se nahajajo tudi žile in živčni končiči, žleze 
lojnice in znojnice. Najgloblja plast je 
maščobna plast, kjer so celice, ki zagotavljajo 
regulatorne mehanizme za toplotno izme-
njavo in zaščito. V koži so seveda tudi kožni 
priveski, kot so žleze, dlake, žile in živčni 
končiči. 

Funkcije kože
Ena od pomembnejših funkcij kože, pri kateri 
največjo vlogo igra usnjica, je uravnavanje 
telesne temperature. Sporočila o njej preko 
številnih toplotnih čutnic v koži in v notranjo-
sti telesa dobiva osrednje živčevje. Za urav-
navanje temperature preko kože skrbijo zla-
sti čutnice v usnjici. Za ohranjanje toplote 
skrbijo tudi dlake, vendar njihovo dvigova-
nje in spuščanje pri človeku danes nima več 
velikega pomena – gre bolj za ostalino nek-
danje funkcije.

Koža pri odraslem človeku lahko meri kar 
dva kvadratna metra. Njena osnovna 
naloga je zaščita pred zunanjimi vplivi, prav 
tako ščiti notranje organe, poleg tega pa 
ima še celo vrsto drugih funkcij: odvaja 
tekočino, nudi mehansko zaščito, uravnava 
temperaturo, nudi zaščito pred sončnim 
sevanjem in še in še. Kljub vsemu se 
moramo zavedati, da je tudi zelo ranljiva. 
O poškodbah kože smo spregovorili s prim. 
Borisom Kraljem, dr. med., specialistom 
dermatovenerologom. 

Koži zagotovimo
ustrezno oskrbo

Koža hkrati z uravnavanjem toplote oprav-
lja tudi izločalno funkcijo. Naše telo namreč 
največ odvečne toplote odda prav z znoje-
njem. Za znojenje so zato v usnjici razvite 
posebne žleze znojnice.

V usnjici se nahaja tudi veliko čutnic v 
obliki živčnih končičev. Čutnice za mehanske 
dražljaje imenujemo mehanoreceptorji, za 
toplotne pa termoreceptorji. Število recep-
torjev je v različnih delih telesa različno. Veliko 
receptorjev imamo na primer na jeziku in na 
konici prstov, na hrbtišču roke pa jih je zna-
tno manj. 

Tudi podkožno tkivo ima zelo pomembno 
nalogo. Sestavljajo ga celice maščobnega in 
vezivnega tkiva. Preko vezivnega podko-
žnega tkiva se koža pritrja na mišice. V veziv-
nem tkivu je veliko kolagenskih in elastičnih 
vlaken, pa tudi belih krvničk, ki v medcelič-
nini uničujejo tujke, ki so morda na kakršen 
koli način prodrli v podkožje. 

Poškodbe kože
Po besedah sogovornika so poškodbe kože 
najpogosteje mehanske. Do njih torej pride 
zaradi neposrednih udarcev, ureznin in 

Intervju: prim. Boris Kralj, dr. med.

A  Poškodbe kože so največkrat mehan-
ske.

B Kadar pride do poškodbe kože, je 
zelo pomembno, da preprečimo doda-
tno draženje rane.

C Poškodovana koža mora biti zašči-
tena pred zunanjimi vplivi, saj bomo 
tako preprečili morebitno okužbo.
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Koži zagotovimo
ustrezno oskrbo

podobnega. Kot dodaja prim. Boris Kralj, dr. 
med., so lahko poškodbe kože tudi posle-
dica sevanja žarkov, naj gre za sončne ali na 
primer rentgenske žarke oziroma katero 
drugo obliko sevanja. Do poškodb kože 
pride tudi zaradi uporabe različnih kemič-
nih snovi, zaradi vnetnih dogajanj, poškodbe 
kože so lahko posledica zunanjih dejavni-
kov pa tudi bolezni same kože (na primer 
rakasta obolenja) ali  bolezni drugih 
organov.  

Kako poteka celjenje kože?
Prim. Boris Kralj, dr. med., celjenje kože opre-
deljuje kot proces, kjer poskušajo celice rege-
nerirati poškodovano tkivo s čim bolj učin-
kovitimi in zdravemu tkivu podobnimi 
celicami. Pri procesu celjenja sodelujejo celice 
vnetja, celice brazgotinjenja, krvne žile in pro-
tivnetni procesi. Izid celjenja je seveda odvi-
sen od jakosti in tipa poškodbe. “Celjenje po 
kirurški odstranitvi nekega znamenja, kjer je 
bilo treba tkivo šivati, bo za sabo pustilo 
vidno brazgotino. Na rezultat takega celje-
nja vplivata tudi tip kože in lokacija samega 
posega. Lahko ostane zelo nežna brazgotina, 
brazgotina je lahko široko raztegnjena, na 
mestih, kjer je tenzija tkiva velika, pa lahko 
ostane tudi zelo dvignjena brazgotina, ki je 
videti kot divje meso. Slednji rečemo tudi 
keloidna brazgotina,” pojasnjuje prim. Boris 
Kralj, dr. med.

Kadar pride do poškodbe kože, je po 
besedah dr. Kralja zelo pomembno, da pre-
prečimo dodatno draženje: “Rano pustimo 
pri miru, da se zaceli. Prav tako je zelo 
pomembno, da je ne raztegujemo. Pri bolj-
šem in lepšem celjenju rane si lahko poma-
gamo tudi s sredstvi za celjenje, ki vsebujejo 
različne sestavine; gre za silikonske gele in 
podobno.”

Oskrba poškodovane kože
Dr. Kralj opozarja, da mora biti poškodovana 
koža zaščitena pred zunanjimi vplivi, saj 
bomo tako preprečili morebitno okužbo. 
»Rana naj bo sterilno pokrita, naj miruje in 
naj ne bo izpostavljena mehanskim zunanjim 
vplivom, tudi močenje ni priporočljivo, saj 
lahko privede do okužbe,« pojasnjuje dr. Boris 
Kralj. 

Sogovornik pravi, da brazgotine ni 
mogoče preprečiti, če gre za močno, globoko 
ali veliko poškodbo kože. Brazgotinjenje je 
namreč obrambni mehanizem organizma, ki 
teži k zacelitvi rane. “Rana se zaceli s tkivom – 
brazgotino, ki nima enake sestave kot zdrava 
koža, tudi funkcionalno ni enakovredna nor-
malni koži. Po eni strani je brazgotina estet-
ski, po drugi pa tudi funkcionalni problem,” 
dodaja dr. Kralj. 

Ko rana postane kronična
Kronične rane nastanejo zaradi okužbe ali 
drugih dejavnikov, ki zavirajo celjenje, med-
nje pa prištevamo diabetične razjede, golen-
ske venske razjede, periferne arterijske oklu-
zivne bolezni, preležanine, rane, ki nastanejo 

zaradi hudih poškodb, okužbe kosti in meh-
kih tkiv ter rane, ki nastanejo zaradi drugih 
dejavnikov motenj v celjenju.

Kadar celjenje rane poteka brez zapletov, 
se poškodovano tkivo nadomesti s prvotnim 
tkivom. Po besedah dr. Borisa Kralja se rana 
ne more zaceliti, kadar je prisotno mehansko 
draženje brez prestanka, kronično draženje 
s kemikalijami, vnetni procesi brez umiritve 
vzroka vnetij, kronična sprememba celic, na 
primer pri kožnem raku itd. To je le nekaj pri-
merov. “Kadar rana postane kronična, se težje 
in slabše zaceli tudi takrat, ko na primer sani-
ramo vzrok za njen nastanek – takrat so 
namreč prisotne brazgotinske celice, ki 
nimajo več normalnih funkcij,” pove prim. 
Boris Kralj, dr. med.

Ustrezna obravnava kroničnih ran je zelo 
pomembna. Danes imamo na voljo številne 
obloge za zdravljenje kronične rane. Sodobni 
materiali za oskrbo ran pospešujejo celjenje, 
uravnavajo vlažnost, temperature in pH, 
absorbirajo izločke, zavirajo okužbo, ne dra-
žijo tkiva, ne povzročajo alergijskih reakcij ter 
se ne prijemajo za tkivo. Strokovnjaki morajo 
dobro poznati proces celjenja, saj bodo 
potem rano tudi bolje oskrbeli in v skladu z 
njenim stanjem izbrali tudi ustrezno oblogo. 

»Celjenje po kirurški odstranitvi nekega zname-
nja, kjer je bilo treba tkivo šivati, bo za sabo pustilo 
vidno brazgotino. Na rezultat takega celjenja vpli-
vata tudi tip kože in lokacija samega posega.«

Tel.: 04/51 55 880, info@gredice.si
www.gredice.si
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da bi mikrobi vdirali v notranjost tkiv in orga-
nov, ki normalno niso naseljeni z njimi. Sem uvr-
ščamo kožo in sluznice z njihovo normalno 
nenevarno mešano mikrobno floro. Kljub nji-
hovi prisotnosti nekaterim mikroorganizmom 
vseeno uspe premagati zunanje telesne pre-
grade. S svojo dejavnostjo (razmnoževanjem, 
presnovki, toksini) okvarjajo tkiva in škodujejo 
človeškemu organizmu. Vendar pa je mati 
narava človeškim bitjem priskrbela še eno 
skrivno orožje. To je imunski sistem, ki nas varuje 
pred vplivom škodljivih dejavnikov iz okolja.

Kako deluje imunski sistem?
Imunski sistem je obrambni mehanizem 
telesa, čigar glavna naloga je prepoznati 
sovražnika (tujek), mobilizirati obrambne 
celice, napasti tujek in ga odstraniti, da se 
ponovno vzpostavi telesno ravnovesje. Imun-
ski sistem sestavljajo obrambne celice (lim-
fociti, fagociti), organi (bezgavke, vranica, 
jetra, kostni mozeg, priželjc (timus), mandlji 
(tonsilla palatina), žrelnica (tonsilla pharynge-
alis) in limfne žile. Učinkovito delovanje vseh 
komponent imunskega sistema je potrebno 
za doseganje optimalnega zdravja. 

Ste se že morda kdaj vprašali, zakaj neka-
teri ljudje zbolevajo pogosteje kot drugi? 
Zakaj nekateri prebolevajo bolezen dlje kot 
drugi? Zakaj nekateri prebolevajo bolezen s 

Sodobni način življenja zahteva od nas, da smo 
čim bolj učinkoviti in produktivni, da dose-
gamo cilje, ki si jih postavljamo sami ali jih 
postavlja socialno okolje, ki nas obdaja. Več-
krat slišimo, da si marsikdo ne more "privoščiti‘‘, 
da bi zbolel. Obkroženi smo z dejavniki tvega-
nja, ki pretijo na nas na vsakem koraku in ki se 
jim kljub prizadevanjem ne moremo vedno 
izogniti. Po dolgi zimi, ki so jo zaznamovale 
vremenske ujme, pomanjkanje sonca in giba-
nja na svežem zraku ter druge nadloge, kot so 
virusi prehlada in gripe, mesec april že trka na 
vrata s prijetnejšimi temperaturami. Zima nas 
je oslabila in je eden glavnih krivcev, da se 
počutimo utrujene in brez energije. Zato je 
izrednega pomena, da poskrbimo za krepitev 
svojega naravnega imunskega sistema in se 
zaščitimo pred slabim počutjem, spomladan-
sko utrujenostjo in izbruhom bolezni.

Avtorica: Maša Robič

Kaj je imunost?
Imunost ali odpornost je sposobnost orga-
nizma, da se obrani pred vdorom škodljivih 
dejavnikov v telo. Pri vdoru tujka (bakterije, 
virusa, glive, zajedavca) v telo nas najprej ščitijo 
fizikalne in kemične pregrade. Te preprečujejo, 

Ostanimo zdravi 
hujšim potekom kot drugi? Odgovor je kom-
pleksen in zahteva pogled z različnih zornih 
kotov, ki zajemajo prisotnost izpostavljeno-
sti dejavnikom tveganja ter sposobnost 
naravnega imunskega sistema, da se obrani 
pred njihovim škodljivim delovanjem. V tej 
točki pa nastopimo mi. Vsak posameznik sam 
zase lahko največ prispeva h krepitvi imun-
skega sistema in s tem ohranja svoje zdravje.

Kaj slabi naravno odpornost? 
Prvi v vrsti je nezdrav življenjski slog. Enolična 
prehrana, podhranjenost, uživanje prekomer-
nih količin alkohola, kajenje, kronični stres, 
telesna nedejavnost, nezadostne količine 
spanca. Pomemben dejavnik tveganja je tudi 
starost. Za okužbe so dovzetnejši otroci, ker 
še nimajo popolnoma razvitega imunskega 
sistema, ter starostniki, predvsem zaradi pri-
druženih bolezni. Naravna odpornost je osla-
bljena tudi ob prisotnosti drugih bolezni, ki 
okvarjajo naravno obrambo pred patogenimi 
organizmi. V to skupino spadajo rakava obo-
lenja, predvsem limfomi, ter okužba z virusom 
HIV, presnovne bolezni (sladkorna bolezen), 
ledvična odpoved in kronične jetrne bolezni. 
Tudi zdravljenje s kortikosteroidi ter kemote-
rapija in obsevanje, ki se uporabljata pri zdra-
vljenju avtoimunih in rakavih obolenj, zavirajo 
naravno imunsko obrambo. 

A Za svoj imunski sistem smo odgo-
vorni sami. Osredotočimo se na zdrav 
življenjski slog.

B Če zaradi napornega tempa ne 
uspemo uresničiti vseh priporočil o 
zdravem življenjskem slogu, si za kre-
pitev naravne odpornosti pomagajmo 
s prehranskimi dopolnili.

C Spomladansko utrujenost preže-
nemo z razstrupljanjem telesa.
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Kako okrepiti imunski sistem?
Pomembna je zdrava in raznovrstna prehrana 
ter zaužitje zadostnih količin tekočine. Uživa-
nje svežega sadja in zelenjave se priporoča 
zaradi vsebnosti vitaminov C in E ter minera-
lov (cink, železo, selen), ki delujejo kot naravni 
antioksidanti. Zaloge teh najdemo v limonah, 
grenivkah, pomarančah, jagodah, špinači, 
papriki, paradižniku, brokoliju, brstičnem 
ohrovtu, česnu, čebuli itd. Izogibati se je treba 
škodljivim življenjskim razvadam in opustiti 
kajenje ter uživati zmerne količine alkohola. 
Dokazano ima negativen vpliv tudi pasivno 
kajenje, zato se izogibamo zaprtih kadilskih 
prostorov. Priporočljive količine zaužitega 
alkohola so 1 merica* na dan za žensko in 2 
merici alkohola na dan za moškega. Imunski 
sistem krepi tudi zmerna telesna aktivnost, vsaj 
pol ure na dan, ter zadostne količine spanca, 
vsaj sedem do osem ur na dan. Prenos nale-
zljive okužbe lahko preprečimo tako, da se izo-
gibamo prostorom z veliko ljudmi, kot so npr. 
nakupovalna središča, in s primernim obna-
šanjem, ko smo že zboleli (umivanje in razku-
ževanje rok, kihanje v rokav in ne v dlan). Proti 
stresu se borimo tako, da se ukvarjamo s 
stvarmi, ki nas veselijo in ob katerih se ugo-
dno počutimo. Razmislimo, kaj nas osrečuje 
in si brez slabe vesti vzemimo čas zase, saj 
bomo tako učinkovitejši na vseh področjih svo-
jega življenja. Hiter tempo sodobnega načina 
življenja pa nam velikokrat onemogoča izpol-
njevanje zgoraj naštetih priporočil. Takrat si 
lahko za krepitev naravne imunosti poma-
gamo s prehranskimi dopolnili.

*1 merica je 1 dl vina, 2,5 dl piva ali 0,3 dl žganja

Prehranska dopolnila za krepitev 
imunskega sistema
Pomembnejši prehranski dodatki, ki pozitivno 
vplivajo na naravno imunost, spadajo v skupino 
antioksidantov in imunomodulatorjev. Prosti 
radikali so produkt presnove lastnega telesa, ki 
stalno nastajajo. V večjih količinah so prisotni 
pri kroničnem stresu, kajenju, telesni nedejav-
nosti in prekomernem uživanju alkohola. Prosti 
radikali okvarjajo imunski sistem, zato je 
pomembno uživanje zadostnih količin lovilcev 
prostih radikalov – antioksidantov, ki jih uspe-
šno odstranijo. Mednje spadajo vitamini A, C, E 
ter minerali selen, cink in železo. Antioksidanti 
so tudi v zelenem čaju, grozdnih peškah in jago-
dah črnega bezga. Poleg antioksidantov 
pomembno vlogo igrajo imunomodulatorji 
beta glukan, medicinske gobe (Ganoderma luci-
dum in Lentinus edodes), propolis, matični mle-
ček, kolostrum in probiotiki (Lactobacillus casei). 
Ne smemo pozabiti niti na izvleček ameriškega 
slamnika (škrlatna ehinaceja), ki se uporablja kot 
dopolnilna terapija in profilaksa pri ponavljajo-
čih se okužbah zgornjih dihal. Potrebno se je 
zavedati, da prehranska dopolnila niso name-
njena stalni rabi, zato se moramo pred uporabo 
pozanimati glede količinske in časovne omeji-
tve uporabe. Prehranska dopolnila nikakor niso 
zamenjava za zdrav življenjski slog, temveč le 
dopolnilni faktor, ki telesu pomaga, da okrepi 
svoj naravni imunski sistem.

Zdravje je dinamično ravnovesje telesnih, 
duševnih, čustvenih, duhovnih in socialnih 
prvin. Za ohranjanje zdravja in optimalno delo-
vanje našega telesa je zato ključnega pomena 
tudi dobro počutje. Za nami je dolga zima s 
krajšimi dnevi, pomanjkanjem sonca ter giba-
nja na svežem zraku. Poleg tega pa je po božič-
nih in novoletnih praznikih in potici za nami še 
praznik krofov, pust. Vse zgoraj naštete stvari 
terjajo svoj davek. Zdaj ko že diši po prvih 
pomladnih dnevih in so nam dnevi bolj naklo-
njeni s sončnimi žarki in toplejšimi temperatu-
rami, prihaja nova nadloga, spomladanska utru-
jenost. Opozarja nas, da je nastopil čas, ko 
moramo več pozornosti posvetiti sebi in poskr-
beti za svoje zdravje ter dobro počutje. Eden 
od alternativno-medicinskih pristopov, ki izhaja 
že iz časov starih Egipčanov in starih Grkov, je 
tudi razstrupljanje ali detoksifikacija.

Razstrupljanje
Našemu telesu za odstranjevanje nerabnih 
in škodljivih snovi služijo jetra, limfni sistem, 
pljuča, koža, maščevje, prebavila in ledvice. 
Ker zimsko breme presega zmožnosti 
lastnega telesa, da se uspešno bori proti ško-
dljivcem, se pogosto počutimo utrujene. Zato 
je skrajni čas, da mu pomagamo in se lotimo 
razstrupljanja. Pristopov je več. Eni glavnih 
pa so očiščevalne diete in postenje.

Očiščevalne diete naj obsegajo uži-
vanje organske, nepredelane in gensko neopo-
rečne hrane. Priporočljivo je uživanje 
surove zelenjave, svežega sadja, žitaric, stroč-
nic, semen in oreškov, rib, nekaterih rastlin-
skih  olj  in  zelišč  in pit je večjih koli-
čin vode, zeliščnih čajev ali naravnih sokov. 
Izogibati se je treba sladkim in gaziranim pija-
čam, alkoholu, kavi, čokoladi, mastnim in ocvr-
tim jedem, hrani, bogati s sladkorji in soljo, vna-
prej pripravljeni, zmrznjeni oz. konzervirani 
hrani ter svinjini, sirom, maslu in tako dalje.

Postenje je stroga dieta, pri kateri vnašamo v 
telo le  vodo, včasih z manjšimi količi-
nami sadja, zelenjave ali sokov, izključimo pa vse 
druge sestavine hrane. Cilji postenja so različni: 
poleg razstrupljanja se nekateri zanj odločajo 
zaradi duhovnih ali duševnih razlogov. Pra-
vilno postenje je sestavljeno iz treh stopenj: 

postopnega zmanjševanja količine hrane, posta 
in postopnega uvajanja hrane. Poskrbimo za to, 
da se ga lotimo sistematično in sledimo tem navo-
dilom, saj v nasprotnem primeru namesto pozi-
tivnih učinkov dosežemo ravno nasprotno.

Očiščevalne diete in postenje imajo šte-
vilne pozitivne učinke na telo in izboljšu-
jejo počutje, vendar pa moramo biti pri njih 
vseeno pazljivi. Hitre spremembe prehra-
njevalnih navad niso zaželene, ker povzro-
čajo pretrese in zmotijo delovanje telesa. 
Odsvetujemo jih bolnim, podhranjenim, 
starostnikom, nosečnicam in otrokom. 

Ne pozabimo na otroke
Otroci so v varstvu in šoli še pogosteje izpo-
stavljeni virusom in drugim škodljivim dejavni-
kom. Poleg tega otroški imunski sistem še ni 
popolnoma razvit, zato otroci pogosteje zbo-
lijo kot odrasli. Da bodo naši najmlajši zdravi in 
polni energije, moramo poskrbeti za naslednje 
stvari: ko otrok zboli, naj ostane doma, saj tako 
preprečimo prenos mikroorganizmov na druge 
osebe. Poskrbimo, da sta njihova obleka in obu-
tev primerna letnemu času. Vsakodnevno mu 
pripravimo zdrav obrok svežega sadja in zelen-
jave ter se izogibamo pitju sladkih in gaziranih 
pijač ter sladkarijam in drugim nezdravim prig-
rizkom. Namesto slednjega otrokom privoš-
čimo oreške in sveže sadje. Otroci potrebujejo 
več gibanja kot odrasli, saj gibanje pozitivno 
prispeva tudi k razvoju kostno-mišičnega sis-
tema. Zato namesto vsakodnevne rabe televi-
zije, računalnika in drugih tehnoloških naprav, 
otroka raje peljimo v naravo, na izlet ali ga vpi-
šimo k organizirani športniaktivnosti.

Čas zime je čas, ko nas ogrožajo virusi pre-
hlada, gripe in druga obolenja, ki od nas zah-
tevajo počitek, po možnosti v času, ko si tega 
najmanj želimo. Bolje preventiva kot kurativa, 
pravijo. Prihaja pomlad, prihajajo sončni dnevi, 
ki jih bomo lahko izkoristili le, če bomo zdravi. 
Zato pogumno vstanimo naspani in spočiti 
ter za dobro jutro sezimo po skodelici zele-
nega čaja in svežem sadju, saj jabolko na dan 
odžene zdravnika stran, za kosilo si privoščimo 
skledo sveže zelenjave ter jo po kosilu mah-
nimo na sprehod ali na lažjo telesno aktivnost 
v naravo. Dan je lepši, če ga preživimo zdravi. 



Kakšno ščetko izbrati?

Pri izbiri zobne ščetke naj bo glavno 
vodilo »mehkoba«. Pomembno je 
namreč, da mehke površine čistimo z 
mehko ščetko oziroma »srednje trdote«, 
saj se le tako izognemo morebitnim 
poškodbam dlesni. Ščetkanje zob bo 
učinkovito, ne glede na to kakšno zobno 
ščetko izberemo – navadno, električno 
ali ultrazvočno. Nam bosta pa električna 
in ultrazvočna ščetka verjetno precej 
olajšali delo. Električne zobne ščetke za 
svoje delovanje uporabljajo električno 
energijo, pri čemer njihova glava vibrira, 
nihanje pa povzroča njeno premikanje, 
s čimer se poveča število premikov šče-
tin. Večina zobnih ščetk ustvari med 
2.000 do 10.000 premikov na minuto. 
Električne zobne ščetke se med seboj 
razlikujejo predvsem glede gibanja šče-
tin. Te lahko nihajo, krožijo, vibrirajo s 
frekvenco ultrazvoka ali pa spreminjajo 
način gibanja. Strokovnjaki so si mnenja, 
da najboljši rezultat lahko dosežemo z 
zobno ščetko, ki izmenično rotira v obe 
strani, saj se tako izognemo poškodbi 
dlesen. Uporaba električnih zobnih ščetk 
je še posebej priporočljiva za ljudi, ki so 
gibalno ovirani oziroma imajo omejene 
ročne spretnosti. 
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do tri milimetre in do te globine tudi prodira 
kisik. Če se žepek ob zobu zaradi oblog 
poglobi, vanj kisik ne more več prodreti. V 
tem anaerobnem območju se nato razvijajo 
telesu škodljive bakterije, ki povzročajo nasta-
janje za telo strupenih snovi. S svojim draže-
njem, encimi in toksini povzročajo vnetje ob-
zobnih tkiv. V napredovani parodontozi so 
poleg mehkih obzobnih tkiv napadena tudi 
druga obzobna tkiva, na primer pozobnica, 
cement in alveolarna kost. Zato se nekoč 
trdno zasidrani zobje v čeljustni kosti prič-
nejo majati in izpadati. Priporočljivo je, da ob 
prvih znakih vnetja dlesni obiščete zobozdra-
vstveno ordinacijo. Dokler je bolezen ome-
jena zgolj na vnetje dlesni, jo lahko še dokaj 
preprosto pozdravimo in preprečimo razvoj 
nevarne parodontalne bolezni. 

Kaj povzroča karies in kako ga lahko 
preprečimo?
Karies povzroča nepravilno ščetkanje zob. Da 
ga ustrezno preprečimo, se moramo poslu-
ževati tudi uporabe medzobnih ščetk in nitke.

Kaj je vzrok za nastanek aft v ustni votlini 
in kako jih lahko čim prej odpravimo?
Vzrok za nastanek aft v ustni votlini nam ni 
poznan, bolečino in pekočino pa lahko 
odstranimo z mehkim laserjem.

S pravilnim ščetkanjem do 
zdravja ustne votline
Strokovnjaki priporočajo, da za umivanje zob 
izberete zobno ščetko z majhno glavo, s katero 
boste lažje dosegli zadnje zobe in bolj skrite 
predele ustne votline. Priporočljivo je, da zobe 
ščetkate s krožnimi gibi, od dlesni proti zobu, 
torej od rožnate barve dlesni proti beli barvi 
zoba. Notranje površine zob lahko najučinko-
viteje očistite, če ščetko obrnete vertikalno. Na 
koncu s ščetko ali posebnim strgalom za jezik 
še nežno podrgnite po jeziku, tako da z njega 

Zdravje naše ustne votline je povezano z 
vitalnostjo celotnega organizma, zato je 
ustrezna higiena ključnega pomena. Stro-
kovnjaki opozarjajo, da si še vedno mnogo 
ljudi ne zna pravilno ščetkati zob, s tem pa 
je nevarnost za nastanek kariesa oziroma 
parodontoze večja. Na vprašanja o zdravju 
ustne votline, pravilni negi ter težavah, ki 
ji pretijo, je odgovarjal strokovnjak Janez 
Vrbošek, dr. dent. med.

Avtorica: Alja Gogala

Kako pravilno skrbimo za zdravje ustne 
votline?
Dobra ustna higiena, redno umivanje zob in 
pravilno ščetkanje, čiščenje z zobno nitko in 
redni obiski pri zobozdravniku preprečujejo 
nastanek kariesa, zobnega kamna, slabega 
zadaha in izgubo zob zaradi parodontalne 
bolezni. Redno čiščenje zob, redni pregledi 
ter zdravljenje zob in nega ustne votline ter 
dlesni pa delujejo tudi preventivno in ohra-
njajo naše zdravje.

Kako pravilno čistimo zobe, kako pogo-
sto in kakšno ščetko ter zobno kremo naj 
izberemo?
Dovolj je, če zobe ščetkamo enkrat dnevno, 
če jih seveda pravilno in temeljito očistimo. 
Ščetka, s katero bomo čistili zobe, mora biti 
mehka. Zobne kreme v osnovi nimajo pomena, 
saj je pomembno, da odstranimo biofilm z 
naših zob, kar lahko storimo le s ščetko.

Kaj vpliva na zdravje naše zobne 
sklenine? 
Na zdravje sklenine ne moremo vplivati, jo 
pa lahko poškodujemo z nepravilnim 
ščetkanjem.

Katero je danes najpogostejše obolenje 
ustne votline in kaj je vzrok za nastanek?
Največji problem danes predstavlja parodon-
talna bolezen, saj se jo v večini primerov 
zavemo, ko je že prepozno. Parodontoza je 
bolezen dlesni in je zanesljiv znak pomanj-
kljive ali nepravilne ustne higiene, zaradi 
katere se na zobeh kopičijo mehke bakterij-
ske zobne obloge. Če se te obloge nabirajo 
in zastajajo na zobeh, počasi mineralizirajo 
in postanejo zobni kamen, kar predstavlja 
idealno gojišče za razne mikroorganizme. 
Žepek v dlesni ob zobu je običajno globok 

Pravočasno preprečite 
parodontozo

odstranite bakterije. Priporočljivo je, da izbe-
rete mehko zobno ščetko, saj se boste tako 
izognili morebitnim poškodbam na mehkih 
tkivih. Ker otroci do devetega leta starosti še 
niso dovolj motorično sposobni, da bi si pra-
vilno umili zobe, je priporočljivo, da jim pri tem 
pomagajo starši.



zobozdravniki po vsem sv
et

u

•
 š

t .
1  

m
ed soničnimi zobnim

i •

ki jo uporablja

jo

ščetkami

Št.1

FMZ-Flegis-0414-Oglas-Sonicare-FlexCare-Platinum-ABCzdravja-VE-210x297+5mm.indd   1 01/04/14   12:03



12 April 2014

Vsi poznamo hemoroide, to neprijetno 
težavo, malokdo pa ve, kaj točno so. Kaj jih 
torej sestavlja? 
Hemoroidi so pletež žil pod sluznico konč-
nega dela danke. Gre za blazinice na koncu 
debelega črevesa, ki lahko tudi krvavijo, pri 
čemer lahko gre za minimalne ali pa 
pomembne krvavitve. V predelu zadnjika je 
tudi veliko čutnic, skoraj toliko kot na klito-
risu ali na penisu, zato so lahko posegi v tem 
predelu zelo boleči.

Hemoroide delimo glede na lego in veli-
kost, pri čemer govorimo o prvi do četrti stop-
nji, hkrati pa se je še vedno ohranila tudi deli-
tev na notranje in zunanje hemoroide. V tem 
primeru je dobro vedeti, da se notranji hemo-
roidi lahko povečajo in jih vidimo tudi zunaj 
zadnjika.

 

Ima hemoroide vsak človek ali gre za 
bolezensko stanje?

Nadležne nabrekle žile zadnjika poljudno 
imenujemo tudi zlata žila, ki predstavlja 
zoprno, pekočo nevšečnost, s katero se vsaj 
enkrat v življenju sreča večina ljudi. Čeprav 
neprijetni, pa razen izjemoma hemoroidi 
zdravju niso nevarni. 

Iz česa so sestavljeni, kaj jih povzroča in 
poslabša, kako opozarjajo nase in kako se 
jih otresemo, smo povprašali Urško Kogov-
šek, dr. med., specialistko kirurginjo s Kli-
ničnega oddelka za abdominalno kirurgijo, 
Univer zitetne ga k l inične ga centra 
Ljubljana. 

Avtorica: Anja Kuhar

Nadležni hemoroidi
Hemoroide, ki so običajno majhni, komaj vidni, 
ima vsak človek. Kadar se pojavijo težave z odva-
janjem, ki trajajo dlje časa, posameznik pa ima 
tudi sicer slabše vezivno tkivo, se lahko ti vozli 
precej povečajo. Seveda k poslabšanju pripo-
more tudi povečana telesna teža, hud kronični 
kašelj, stanje po težkem porodu ali težko fizično 
delo. Če postanejo moteči, lahko resno ovirajo 
posameznika pri dnevnih opravilih. 

Da do težav s hemoroidi ne bi prišlo, mora 
biti blato primerno mehko in mazavo. Dobro 
je imeti reden časovni okvir, uro dneva za 
odvajanje – idealno, ko se sproži refleks za 
odvajanje. Ta se najpogosteje pojavi zjutraj, 
nekaj minut po prebujanju. Če pogosto ne 
upoštevamo in ne »slišimo« lastnega telesa, 
se težave z leti večajo. Lahko pride tudi do 
trajnih okvar in funkcionalnih motenj. 

Kako hemoroidi opozarjajo nase?
Človek občuti zoprn in pekoč občutek v pre-
delu zadnjika. Pacienti opažajo sled sveže, 
svetle krvi na blatu, srbečico, bolečine ob in/

Intervju: Urška Kogovšek, dr. med.

Velikokrat pacienti zamenjajo kožne 
gube ob zadnjiku za hemoroide. Kožne 
gube so pogoste in so tudi konstitucij-
sko dedno pogojene. Tudi te lahko pov-
zročajo težave, kadar otečejo in bolijo, a 
n a j p o g o s te j e  s  h e m o r o i d i  n is o 
povezane. 

Nekateri ljudje imajo lahko zelo velike 
hemoroide, ki težav ne povzročajo. 
Nasprotno pa nekaterim lahko velike 
težave povzročajo majhni hemoroidi. 
Veliki hemoroidi torej še ne pomenijo 
velikih težav.
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ali po odvajanju, občutek kljuvanja ob 
zadnjiku ipd. Opisujejo tudi neprijeten obču-
tek, da se ob odvajanju blata črevo ne izpra-
zni popolnoma. Zadnjik pač ne zmore vedno 
ločiti, ali gre za povečane hemoroidne blazi-
nice ali za blato. Takrat ljudje pogosteje 
hodijo na blato, pritiskajo, se napenjajo, s 
čimer le vzpostavijo začaran krog težav s 
hemoroidi. Pogosto pa se zgodi tudi, da 
hemoroidi sploh ne povzročajo težav in jih 
odkrijemo naključno ob pregledu debelega 
črevesa, torej kolonoskopiji. Seveda je obisk 
pri proktologu potreben le, če imajo ljudje 
težave.

So torej predvsem moteča težava za ljudi. 
Pa imajo tudi svoj namen ali bi jih lahko 
mirne duše odstranili?
Hemoroidi delujejo tudi kot ‘tesnilka’ 
zadnjika. Če bi odstranili vse te blazinice, 
bi lahko prišlo do uhajanja blata, motene 
občutljivosti zadnjika. Lahko si predsta-
vljamo neugodje, če ne bi zmogli ali znali 
ločiti med blatom in plinom … Zdravi lju-
dje pa celo pred odvajanjem vemo, ali 
imamo v danki tekoče, trdo ali normalno 
blato. 

Čeprav nenevarni, pa hemoroidi motijo 
običajno dnevno življenje ljudi. Na kakšen 
način se z njimi spopadate?
Zdravljenje je odvisno od težav. Najprej člo-
veku svetujemo, kako naj uredi svojo dieto, 
ter ga podučimo, da je najpomembnejše 
odvajanje blata takrat, ko se pojavi klic k 
odvajanju. Tega začutimo kot blagi krč na 
levi strani trebuha. Če gre človek takrat na 
blato, se iztrebi brez dodatnega pritiskanja. 
S prekomernim pritiskanjem in napenjanjem 
le motimo odvajanje. 

V prehrani je pomembno razmerje živil, 
najbolj pa ustrezna količina vlaknin in vode. 
Premalo vlaknin lahko povzroča zaprtje, če 
jih pojemo preveč, pa te nase vežejo preveč 
vode in je blato presuho.  

Pomembno je, da se človek na stra-
niščni školjki sprosti. V pomoč nam je, da 
obvladamo svoje mišice medeničnega dna, 
ki jih lahko krepimo s Keglovimi vajami. 
Tako lažje odvajamo tudi pod stresom. 
Keglove vaje lahko izvajajo tako moški kot 
ženske. 

Ljudje, ki težko odvajajo, ker so nespro-
ščeni, si lahko podstavijo pručko pod stopala, 
saj človeški anatomiji še vedno najbolj ustreza 
odvajanje v čepe. 

Kaj pa svetujete ob neprijetnih simpto-
mih, s čim naj si ljudje pomagajo? Morda 
poznate kakšno naravno zdravilo?
Pacienti naj se izogibajo odišavljenim rob-
čkom, uporabljajo naj nevtralno milo, zadnjik 
osušijo do suhega z nežnim brisanjem in ga 
namažejo s hladilnim mazilom za dojenčke. 
Po potrebi predpišemo ustrezna mazila, v pri-
meru hudih bolečin pa tudi nekajdnevno pro-
tibolečinsko zdravljenje.

Ljudem z zaprtjem svetujemo, naj si poma-
gajo s koščkom masla, ki ga vstavijo kot 
svečko v zadnjik, ali pa naj si analni kanal 
namažejo z oljčnim oljem, da blato lažje zdr-
kne skozenj. Seveda so to le premostitve 
težav, medtem ko urejamo prebavo z ustre-
zno prehrano in s telesno aktivnostjo. 

Kopeli pri hemoroidih ne pomagajo, 
čeprav so v srednjem veku poznali zdravili-
šča za zdravljenje hemoroidov gospodov, v 
katerih so kopeli združevali s kajenjem opija.  

Zdravljenje hemoroidov lahko poteka 
tudi operativno …
Večinoma poskušamo z zgoraj omenjenimi 
ukrepi omiliti težave. Urgentno operiramo le 
v primeru pomembne krvavitve, ki je ne 
moremo drugače zaustaviti. Načeloma se tru-
dim, da pacientov ne bi operirali, dokler ne 
uredijo svojega odvajanja. Ko spremenijo dolo-
čene življenjske navade, imajo pacienti dobro 
izhodišče, da se težave ne bi več ponovile.

Občasno poskušamo hemoroidni vozel v 
ambulanti sanirati z ligaturo, torej elastično 
zanko, ki jo namestimo okrog peclja hemo-
roidov. S tem prekinemo dotok krvi in hemo-
roidi se sčasoma zabrazgotinijo, posušijo. Žal 
elastična ligatura ni primerno zdravljenje za 
vse moteče hemoroide.

Pri operativnem zdravljenju je na voljo več 
možnosti. Vrsta posega je odvisna od stopnje 
hemoroidov, pacientove splošne telesne kon-
dicije, narave njegovega dela itd. 

Najdlje, že stoletje, se uporablja hemoro-
idektomija, klasična odstranitev hemoroidov, 
pri kateri hemoroidne vozle (torej le tiste, ki 
povzročajo težave), v celoti izrežemo. Pogo-
steje izvajamo praktično neboleč poseg, pri 
katerem z ultrazvokom identificiramo žile, jih 
zapremo s šivi ter s tem prekinemo dotok krvi 
v hemoroide. Hospitalizacija je enodnevna in 
pacienti so v nekaj dneh lahko polno aktivni.

»Hemoroide, ki so običajno majhni, komaj vidni, 
ima vsak človek. Kadar se pojavijo težave z odvaja-
njem, ki trajajo dlje časa, posameznik pa ima tudi 
sicer slabše vezivno tkivo, se lahko ti vozli precej 
povečajo.«

Veliko ljudi se prestraši, ko jim odkrijejo 
hemoroide, saj žal še vedno vlada pre-
pričanje, da lahko hemoroidi vodijo v 
razvoj raka danke. Rak danke se sicer res 
razvije na sluznice danke, toda NE zaradi 
hemoroidov. Ti so torej popolnoma 
neškodljivi, če ni težav. Smrtno nevarna 
bi bila edino huda krvavitev, do katere 
pa pride izjemno redko, pri pacientu, ki 
ima pridružene še druge bolezni. 

Hemoroidi pogosto povzročajo pregla-
vice mlajši generaciji, ki živi hitro življe-
nje in je pogosto pod stresom. Odvaja-
nju ne namenijo dovolj časa, ne sprostijo 
mišic zadnjika ali jih nimajo več dobro 
pod kontrolo. Tak način življenja na dolgi 
rok vodi do težav.

Pacienti pogosto pričakujejo, da bomo 
zdravniki rešili njihove težave, ne da bi 
ti sami spremenili določene življenjske 
navade. Zdravljenje je lahko zelo učin-
kovito, vendar le, če so pacienti motivi-
rani in dosledni.



14 April 2014

lahko zelo koristi. Strokovnjaki od prehran-
skih dopolnil priporočajo cink ter vitamine A, 
E in B

6
.

Bradavice
Bradavice so za aknami druga najpogostejša 
nadloga, saj kar tri četrtine ljudi kdaj v življenju 
dobi bradavico. So rahlo nalezljive in jih lahko 
z dotiki prenesete tudi na druge dele telesa. 

Najpogosteje jih dobijo otroci in mladi 
odrasli, saj njihov obrambni mehanizem še 
ni popolnoma razvit. 

Običajne bradavice sicer povzroča humani 
papilomski virus (HPV), ki v kožo pride skozi 
urez ali prasko ter tako povzroči hitro razmno-
ževanje celic. Bradavice se sicer širijo z nepo-
srednim stikom, z virusom pa se lahko oku-
žimo tudi v vlažnih prostorih, na primer v 
prhah, oblačilnicah, savnah …

Večina zdravnikov pravi, da je najboljši način 
zdravljenja bradavic, če ne storite nič. Pri večini 
ljudi se namreč razvije imunski odziv in brada-
vice izginejo same. Če pa se to ne zgodi, si lahko 
pomagate sami ali poiščete zdravniško pomoč.

Pripravili smo vam izčrpen pregled najpo-
gostejših (malih ali malo večjih) nevšečno-
sti, ki lahko v posameznih primerih tudi 
močno vplivajo na kakovost našega življe-
nja. Četudi gre za na videz majhne težave, 
je zelo pomembno, da jih prav tako vza-
memo resno in poskušamo ublažiti ali 
odpraviti. Majhna nevšečnost se namreč 
lahko (pre)pogosto spremeni v veliko 
težavo.

Akne
Točen (in univerzalen) vzrok za nastanek aken 
še ni znan, zagotovo pa stanje poslabšajo 
slaba higiena, nekakovostna prehrana in stres. 
Če imate težave z večjimi izbruhi aken, ki 
močno vplivajo na vaše dobro počutje in 
samozavest, se obrnite na dermatologa, ki 
vam bo predpisal zdravilo na recept. Medi-
cina najpogosteje predpisuje zdravila, ki ovi-
rajo nastajanje loja in keratina, omejujejo rast 
bakterij ali spodbujajo čiščenje por. 

Akne so pogosto povezane z nihanjem 
hormonov, nanje do določene mere vpliva 
tudi dednost. Ustrezna prehrana pri aknah 

Drobne nevšečnosti,  
ki grenijo življenje

Če se za zdravljenje odločate sami, vam pri-
poročamo, da najprej poskusite s katerim od 
sredstev, ki jih je v lekarni mogoče dobiti brez 
recepta – gre za različne raztopine, gele, 
obliže, mazila, ki večinoma vsebujejo salicilno 
kislino, ki zmehča spremenjene kožne celice 
in jih raztopi. 

Če samozdravljenje ne obrodi želenih 
sadov, vam zdravnik bradavico odstrani z 
zamrznjenjem s tekočim dušikom, sežiga-
njem z električnim tokom ali z laserjem, lahko 
jo izreže ali pa jo raztopi tako, da nanjo nalepi 
obliž, prepojen s salicilno kislino.

Naglavne uši
Uši so majhni zajedavci, ki živijo na človeškem 
telesu in se hranijo z njegovo krvjo. Le redko sicer 
povzročajo resnejše zdravstvene težave, vendar 
pa so precej nadležne. Naglavne uši so velike kot 
sezamovo seme in jih lahko vidimo tudi s pro-
stim očesom, a se na svetlobi zelo hitro skrijejo. 
Gnide, njihova jajčeca, so komaj vidne belkaste 
pike, ki so prilepljene na lase. Naglavne uši so 
zelo nalezljive, še posebej pogoste so med šol-
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Drobne nevšečnosti,  
ki grenijo življenje

skimi otroki. Pogosteje jih dobijo deklice, saj 
imajo med sabo načeloma več telesnih stikov, 
prav tako pa si pogosteje izposojajo tudi različne 
osebne stvari (pokrivala, obleke …), s katerimi 
se uši prenašajo.

Naglavne uši najučinkoviteje odstranite 
tako, da jih pobijete z insekticidnim šampo-
nom, gnide pa odstranite s posebnim glav-
nikom. Pomembno je, da se zdravijo čisto vsi 
družinski člani. 

Herpes
Herpes, ki mu pravimo tudi ocvirki ali vročin-
ski mehurčki, je boleča okužba, ki jo povzroča 
virus herpes simpleks. Izpuščaji se lahko poja-
vijo kjer koli po telesu, vendar so najpogo-
stejši na dlesnih, na zunanji strani ustnic, na 
nosu in licih. Herpes navadno traja od enega 
tedna do deset dni.

Herpesa sicer ne morete pozdraviti, lahko 
pa omilite bolečino, ki ga navadno spremlja. 
Izogibajte se začinjeni in kisli hrani, na herpes 
lahko položite kocko ledu ali pa si pomagate 
z zdravili, ki se v lekarni dobijo brez recepta. 
Pri herpesu si lahko pomagate tudi z oljem 
geranije ali evkalipta, pa tudi z oljem čajevca, 
ki je znano po svojih antiseptičnih lastnostih. 

Za izsušitev herpesa se priporoča tudi vir-
ginski nepozebnik, celjenje pospešujejo 
izvlečki iz ameriškega slamnika, koprive in mire.

Če imate herpes, se ne poljubljajte, prav tako 
si, če ste se dotaknili herpesa, takoj umijte roke. 
Ne drgnite si oči po tem, ko ste se dotaknili her-
pesa, saj lahko dobite herpes na roženici, ki 
lahko, če ga ne zdravimo, vodi tudi v slepoto. 

V prehrani se izogibajte orehom, čokolade 
in semenk, ki so bogate z aminokislino 
argininom.

Prhljaj
Vzrok prhljaja so kožne celice, ki prehitro 
rastejo in prehitro odmirajo. Nekateri ljudje, 
ki jih pesti hudo luščenje, imajo preveč 
dejavne žleze lojnice. Vzrok je lahko tudi v 
družinski anamnezi, alergiji na hrano, preti-
ranem znojenju, uporabi alkalnih mil, glivič-
nih okužbah in stresu. Na nastanek prhljaja 
lahko vplivajo tudi letni časi.

Zmerne oblike prhljaja lahko uspešno nad-
zorujete s številnimi šamponi, ob hujših obli-
kah pa morate obvezno obiskati svojega 
zdravnika. Pri zelo odpornih oblikah prhljaja 
bo v pomoč steroidni losjon, ki ga je mogoče 
dobiti le na recept.

Pri preprečevanju prhljaja naj bi pomagali 
olje čajevca, posušen rožmarin ali žajbelj. 
Stres lahko močno poslabša stanje, zato je 
zelo pomembno, da skrbite tudi za sprosti-
tev – izvajajte katero od tehnik sproščanja ali 
se lotite joge.

Pri težavah s prhljajem se velja izogibati 
mlečnim izdelkom, mastni hrani, morskim 
sadežem in sladkorju.

Krčne žile
Krčne žile navadno prepoznamo po njihovi 
izbočenosti in izraziti temno modri barvi. 
Razvijejo se lahko kjer koli na telesu, vendar 
najpogosteje prizadenejo noge in stopala. 
Arterije, ki morajo s kisikom bogato kri iz 
pljuč prenesti v vse dele telesa, imajo v svoji 
steni debelo plast mišičnega tkiva. Vene, po 
katerih se kri vrača v srce, pa so odvisne 
predvsem od okoliških mišic in venskih 
zaklopk, ki zagotavljajo enosmeren pretok 
krvi. Ko kri teče po venah, se venske zaklopke 
izmenično odpirajo in omogočijo pretok krvi, 
ko se zaprejo, pa preprečijo, da bi se kri vra-
čala nazaj.

Razlog za nastanek krčnih žil je razširitev 
ven, ki nastane zaradi kroničnega povečanja 
tlaka v venah. Venske stene se razmaknejo in 
venske zaklopke se ne morejo več optimalno 
odpirati in zapirati. Namesto da bi se kri pre-
takala od ene zaklopke do druge, začne zasta-
jati v veni, zaradi česar žila nabrekne.

Blage krčne žile navadno ne zahtevajo 
zdravniške oskrbe. Večino neprijetnosti 
lahko olajšate kar z domačim zdravljenjem. 
Če imate težave s krčnimi žilami, je redno 
gibanje zelo pomembno. Prav tako zelo 
pomaga tudi nošenje kompresijskih noga-
vic, ki okrepijo vene in zmanjšajo pritisk v 
njih. Zelo pomembno je, da kompresijskih 
nogavic ne izbirate kar na lastno pest, ampak 
naj vam pri tem pomaga zdravnik oziroma 
drug ustrezno usposobljeni zdravstveni 
delavec. 

Krčne žile lahko preprečite tudi z ustrezno 
prehrano, predvsem bodite pozorni, da zau-
žijete dovolj vitaminov C in E. Če ste veliko 
na nogah, poskrbite za čim pogostejše raz-
tezanje in razgibavanje, saj boste tako pospe-
šili krvni pretok. Če kadite, je zelo pomembno, 
da čim prej prenehate. 

Smrčanje
Smrčanje je pogostejše pri moških, kronični 
smrčači so navadno srednjih let in imajo čez-
merno telesno maso. Smrčanje je posledica 
vibriranja mehkega neba, ki se pojavi, ko se 
pljuča trudijo vdihniti zrak skozi zožene zgor-

»Akne so pogosto povezane z nihanjem hormonov, 
nanje do določene mere vpliva tudi dednost. Ustre-
zna prehrana pri aknah lahko zelo koristi. Strokov-
njaki od prehranskih dopolnil priporočajo cink ter 
vitamine A, E in B6.«

nje dihalne poti. To je običajno posledica 
zadebeljene, kronično vnete sluznice v zgor-
njih dihalih ali povečanega maščobnega 
sloja pod sluznico pri prekomerno rejenih 
ljudeh. 
Smrčanje navadno ne potrebuje medicinskega 
zdravljenja. Težavo pogosto odpravijo izguba 
nekaj kilogramov ter omejitev kajenja in alko-
hola. V težjih primerih je potrebna operacija.

Če smrčite, bo najbolje, če spite na boku, 
lahko pa pomaga tudi, da spite brez blazine.

Predmenstrualni sindrom 
Predmenstrualni sindrom je skupek različnih 
simptomov, ki se pojavijo nekje od sedem do 
deset dni pred začetkom menstruacije. Nava-
dno takrat čutite napetost v trebuhu, v telesu 
zadržujete več tekočine, dojke so otekle in 
boleče, zaradi zadrževanja vode v telesu se 
lahko poveča telesna teža, lahko vas pestijo 
glavoboli in bolečine v križu, mučijo vas raz-
položenjske motnje, hlepite po določeni vrsti 
hrane (navadno po sladki in slani). Nekatere 
ženske mučijo tudi nespečnost, omotica, utru-
jenost, zaprtje, driska, motnje mokrenja. Redke 
ženske se srečujejo tudi s hujšimi simptomi, 
kot so napadi joka, panični napadi, samomo-
rilne misli ter agresivno in nasilno vedenje.

Če so simptomi predmenstrualnega sin-
droma tako hudi, da močno vplivajo na vaše 
življenje, morate obiskati svojega zdravnika, 
ki vam bo predpisal najprimernejšo obliko 
zdravljenja.

Kurja očesa in otiščanci
Nekatera kurja očesa in otiščanci lahko nasta-
nejo zaradi nepravilne hoje, za večino pa je 
vzrok neprimerna obutev. Najhujše so visoke 
pete, ki močno pritiskajo na prste na nogah – 
zaradi tega imajo ženske kar štirikrat pogo-
steje težave z otiščanci kot moški. 

Večina kurjih očes in otiščancev postopno 
izgine, ko odpravite drgnjenje ali pritisk. 

Podplatni otiščanec lahko odstranite s 
kirurškim postopkom, vendar se otiščanec 
lahko ponovi. 
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»Nekatera kurja očesa in otiščanci lahko nastanejo 
zaradi nepravilne hoje, za večino pa je vzrok nepri-
merna obutev. Najhujše so visoke pete, ki močno 
pritiskajo na prste na nogah – zaradi tega imajo 
ženske kar štirikrat pogosteje težave z otiščanci kot 
moški.«

Da bi preprečili vnetje, na otiščanec ali kurje oko 
dvakrat do trikrat dnevno nanesite ognjičev bal-
zam. Pomaga tudi, če boste noge namakali v 
topli vodi z epsomovo soljo. Če pa želite zmeh-
čati kurja očesa, jih drgnite z limonovim sokom. 

Zelo pomembno je, da kupite primerno 
in dovolj veliko obutev, v kateri bodo imela 
vaša stopala dovolj prostora. 

Vraščeni nohti
Vraščanje nohta se navadno pojavi na nohtu 
palca na nogi. Za vraščanje nohtov so najbolj 
dovzetni ljudje z upognjenimi in debelimi 
nohti, vendar se lahko vraščanje pojavi tudi 
pri drugih kot posledica poškodbe ali nepra-
vilnega rezanja nohtov. Nohti se največkrat 
vraščajo, če jih prekratko pristrižemo ali zaradi 
neudobne obutve.

Zeliščarji pri težavah z vraščenimi nohti pri-
poročajo namakanje prsta v topli raztopini 
ognjiča, saj tako noht zmehčate in ga očistite. 

Če želite preprečiti vraščanje nohtov, jih 
morate pravilno pristriči. Prav tako poskr-
bite za udobno obutev, kar še posebej velja 
za ženske. 

Glivice na nogah
Glivične okužbe navadno nastanejo na 
mestih, kjer vlažno okolje spodbuja rast gli-
vic, še posebej med prsti rok in nog, na noh-
tih, spolovilih in kožnih gubah. Če se vaše 
noge močneje potijo, obstaja torej večja ver-
jetnost za nastanek tovrstnih težav, ki se lahko 
prenesejo tudi na nohte. 

Glivično okužbo prepoznamo po belka-
sti in zmehčani koži med in pod prsti. Koža 
lahko srbi, nemalokrat se pojavijo tudi raz-
jede, koža se lušči. Nohti, ki jih prizadene 
glivična okužba, postanejo rumenkasti in se 
zadebelijo. 

Za odpravo glivičnih okužb na nogah ali 
rokah na prizadeto mesto dvakrat do trikrat 
na dan nanesite nerazredčeno olje čajevca. 
Verjetno boste morali vztrajati nekaj mese-
cev, da boste okužbo popolnoma odpravili. 
Glivično okužbo najučinkoviteje preprečite 
tako, da stopala vsakič zbrišete do suhega, 
posebno pozornost pa namenite prav podro-
čju med prsti. Kadar obiščete javna kopališča, 
savne ali telovadnice, uporabite protimi-
krobni sprej ali mazilo.

Uhajanje urina
 Nehoteno uhajanje seča je lahko zelo neprije-
tno in lahko močno vpliva na kakovost življe-
nja posameznika. Vzrok za inkontinenco je 
pogosto povezan s starostjo, vendar nikakor ni 
neizogibna posledica staranja. Težave z inkon-
tinenco so pogostejše pri ženskah, delno zato, 
ker mišice medeničnega dna pri njih s starostjo 
ali po porodih oslabijo in se povesijo.

Večino bolnikov, ki imajo težave z inkonti-
nenco, je mogoče ozdraviti oziroma z zdravlje-
njem precej zmanjšati težave. Keglove vaje so 
zagotovo eden od zelo učinkovitih načinov, 
kako izboljšati stanje inkontinence. Lahko si 
pomagate tudi z akupunkturo, zelišči, reflekso-
terapijo ali homeopatijo, na izboljšanje stanja 
pa v veliki meri vpliva tudi ustrezna prehrana.
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nje kostne gostote, preprosteje rečeno, kosti 
so razredčene. Obenem je njihova zgradba 
spremenjena, kosti so manj kvalitetne. Zaradi 
tega pride do več zlomov. 

Zakaj pride do poroznosti kosti, kje tičijo 
vzroki? 
Razvoj običajne, primarne osteoporoze je 
posledica fiziološkega procesa. Za nas je zna-
čilno, da začne po 40. letu maksimalna kostna 
masa, ki si jo zgradimo, počasi padati. Kar se 
dogaja pri vseh telesnih procesih, se dogaja 
tudi s kostmi. Kostna masa pada od 0,5 do 1 
odstotka na leto, vse do smrti. Pri ženskah je 
v zgodnjem obdobju menopav-ze postopek 
bistveno bolj pospešen, saj se izgublja 3 do 
5 odstotkov kostne mase letno. Ker se je  v 
zadnjih sto letih za 50 odstotkov podaljšala 
življenjska doba, ta fiziološki proces traja 
toliko časa, da ima nefiziološke posledice. 

Za pojav osteoporoze so sicer po večini krivi 
geni, a nekaj le lahko naredimo sami. Največ 
v puberteti, še kaj malega do tridesetega leta. 
Kot v prispodobi pove specialist endokrino-
log doc. dr. Tomaž Kocjan, dr. med., so naše 
kosti kot bančni račun, kamor v mladosti nala-
gamo, v starosti pa jemljemo. Kako lahko inve-
stiramo v svoje kosti? O tem in še marsikateri 
zanimivosti o osteoporozi v nadaljevanju.  

Avtorica: Andreja Hergula 

Kaj se dogaja s kostmi, ki jih napada 
osteoporoza? 
Osnovna definicija osteoporoze je, da gre za 
sistemsko bolezen kosti, za katero je značilna 
porušena mikrostruktura oziroma zmanjša-

Osteoporoza – ko se 
kosti zredčijo

Imajo manjše ženske res večjo možnost 
za osteoporozo? 
Ne drži. Pomembnejši je ITM, tisti pod 19 
pomeni dejavnik za zlome. Teža pod 60 kilo-
gramov je dejavnik tveganja za zlome. Manjši 
ljudje imajo manj možnosti za zlome kot 
visoki, kar je lahko razumeti; če človek pade 
z večje višine, si prej kaj zlomi. Visoke in vitke 
ženske naj bi imele torej več možnosti za 
zlome kot manjše. 

Zakaj so ženske tu bolj na udaru kot pa 
predstavniki močnejšega spola? 
Prvič, ženske so v povprečju manjše kot moški, 
imajo manjšo kostno maso, torej je njihovo 
izhodišče, pri katerem se začne izgubljanje 
kostne mase, nižje. Drugič, v obdobju meno-
pavze se ta izguba pospeši. Tretjič, imajo 
daljšo življenjsko dobo kot moški in zato več 
časa za izgubljanje kosti. 

A  Osteoporoza je bolezen, kjer se 
kostna gostota zmanjša, kosti pa posta-
nejo bolj lomljive. 

B Pogostejša je pri ženskah. 

C Poleg zdravil je pri zdravljenju 
pomemben vnos vitamina D, kalcija, 
dovolj beljakovin in umik alkohola ter 
cigaret.
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Drugače pa velja, da je pojav bolezni odvisen 
od dveh dejavnikov, prvi je genetski, kar 
pomeni, da je pomembno to, kakšne kosti 
prinesemo na svet (60 do 80 odstotkov pri 
maksimalni kostni masi nam določajo geni), 
20 do 40 odstotkov pa predstavlja naša 
osebna skrb za kosti. 

20 do 40 odstotkov pa je kar velika šte-
vilka … 
Res je. Uživati moramo pravo prehrano, v telo 
vnašati kalcij in vitamin D, veliko moramo biti 
na soncu,  telesno ak tivni.  Vse to je 
pomembno za tiste, ki si kostno maso šele 
gradijo, to pa so adolescenti in mladi odrasli, 
saj se določeni deli gradijo nekje do tridese-
tega leta. Velja pa, da je glavno obdobje, ko 
moramo najbolj paziti, od desetega do dvaj-
setega leta. Pogosto rečem, da so kosti kot 
neki bančni račun. V mladih letih nanj nalo-
žiš kost, v starih letih pa jo jemlješ. Če si nalo-
žiš veliko, potem ti dovolj denarja oz. kosti 
ostane do smrti, sicer pa imaš osteoporozo 
in zlome. 

In kot čivkajo že vrabci na strehah, pitje 
kokakole ne vpliva dobro na kosti, kajne? 
Zagotovo ni koristna, tudi za kosti ne. Koka-
kola je kisla, kar pomeni, da pride do zaki-
sanja in s tem do izgube kalcija iz kosti. 
Poleg tega pitje sladkih pijač, kokakole 
vpliva na pojav diabetesa, kar pomeni 
povečano tveganje za zlome. Kostna 
gostota je v tem primeru lahko v redu, a 
sama kost je zanič, zato je tveganje za 
zlome višje. 

Se osteoporoza večinoma pojavlja po 50. 
letu ali imate v praksi tudi primere, ko se 
pojavi prej? 
Na podlagi merjenja kostne gostote z DXA je 
osteoporoza diagnosticirana kot odstopanje 
mineralne kostne gostote od maksimalne 
kostne gostote v mladosti. Tak kriterij lahko 
uporabljamo pri moških po 50. letu, pri žen-
skah pa po menopavzi, prej ta kriterij sploh ne 
velja. Govoriti o bolezni pri mlajših na podlagi 
DXA je nemogoče. Ti mladi imajo dodatne 
dejavnike tveganja, bolezni, ki škodijo kostem, 
ali imajo zlome. Sam zlom vretenca ali kolka 
ob manjši poškodbi, pri neznatni obremeni-
tvi zadošča za postavitev diagnoze, ne glede 
na meritev z DXA. Če vas podre avto in imate 
zlom kolka, pa to seveda ni osteoporoza, pač 
pa travmatski zlom. Včasih se hrbtenica 
poseda že zaradi teže, tu gre za osteoporozo.

Kako pogosto ženske in moški doživijo 
zlome kosti, ki so posledica osteoporoze? 
Če pogledamo 50-letno žensko, ima osteo-
porozo vsaka druga do tretja, pri moških vsak 
peti do šesti – pojavnost se razlikuje po drža-
vah. V Skandinaviji je na primer več zlomov 
kot pri nas. 

Čemu, morda zaradi pomanjkanja 
sonca? 
Verjetno je tako zaradi genetskega vzroka. 
Tam imajo sicer res manj sonca, jejo pa več 
mastnih rib, tako da imajo vitamina D dovolj. 

Kateri pa so najpogostejši zlomi? 
To so nedvomno zlomi vretenc, značilni pa so 
še zlomi kolka, zapestja, podlahtnice, nadlah-
tnice. Zlomi zaradi osteoporoze se lahko zgo-
dijo kjer koli. Po dogovoru izključujemo le 
lobanjske, obrazne kosti ter kosti prstov na 
rokah ali nogah, pa dlančnice in stopalnice. 

Katere težave pa še spremljajo bolnike? 
Osteoporozi rečemo tiha bolezen. Do prvega 
zloma bolniki sploh ne vedo, da jo imajo, saj 
nimajo težav. Ko pride do zloma, pa je bole-
zen že dokaj napredovala. Zlomi poslabšajo 
kakovost življenja. Dokazano je, da se življenj-
ska doba ljudi, ki imajo te zlome, skrajša. Tem 
starejšim bolnikom se že tako krhko stanje 
dodatno, včasih usodno poruši, lahko zbolijo 
za pljučnico, dobijo druge okužbe, motnje 
ritma, infarkt. Mnogi posledično izgubijo 
neodvisnost, samostojnost, zato običajno 
pogosto odidejo iz svojega okolja v domsko 
oskrbo. 

»Uživati moramo pravo prehrano, v telo vnaša-
ti kalcij in vitamin D, veliko moramo biti na son-
cu, telesno aktivni. Vse to je pomembno za tiste, ki 
si kostno maso šele gradijo, to pa so adolescenti in 
mladi odrasli, saj se določeni deli gradijo nekje do 
tridesetega leta.«

Magnezij:
Magnezij pomaga pri lajšanju utrujenosti in izčrpanosti, pozitivno vpliva na duševno stanje ter pomaga ohranjati pravilen mišični tonus. 
Ženske vseh starosti so še posebej odvisne od magnezija. Preprečuje osteoporozo in pomaga blažiti simptome menopavze in pred-
menstrualnega sindroma. Zmanjšuje tudi tveganje za predčasni porod. Številne študije dokazujejo, da uživanje magnezija v obliki pre-
hranskega dopolnila izboljšuje gostoto kosti. Pomanjkanje magnezija spreminja metabolizem kalcija in hormone, ki regulirajo kalcij, 
ter tako povzroča osteoporozo. 

Cink:
Cink pomaga pri podpori imunskega sistema, ohranjanju dobrega vida in ohranja zdrave kosti, lase, nohte in kožo. Poleg tega prepre-
čuje mišično degeneracijo zaradi starosti in preprečuje izgubo vida. Priporoča se ga tudi pri zdravljenju osteoporoze. Zdravstveni spe-
cialisti že od nekdaj poudarjajo pomembnost določenih vitaminov in mineralov v naši prehrani. Cink, kalcij in magnezij so trije najpo-
membnejši minerali za dobro zdravje. Magnezij namreč pomaga pri absorpciji kalcija v telesu, cink pa podpira imunski sistem .
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Zakaj imajo težave že pri sklanjanju, 
dvigovanju? 
Če je zlomov več, doživljajo kronične bole-
čine. Pri nekaterih prihaja tudi do serijskih zlo-
mov vretenc, vsak zlom vretenca pa za pet-
krat poveča novo tveganje za zlom. Tem 
bolnicam in bolnikom se telesna višina zniža 
tudi od 10 do 20 centimetrov. Zaradi zlomov 
vretenc rebra nasedajo na medenico, kar je 
zelo boleče. 

Ka j j e p r vi  z d ra v n i kov ko ra k p ri 
zdravljenju? 
Najprej vplivamo na bolnikov življenjski slog, 
svetujemo, naj ima prehrana dovolj beljakovin, 
kalcija, morda vitamina D, ki pa ga je iz hrane 
skoraj nemogoče dobiti dovolj, saj ga je v njej 
malo, odsvetujemo jim kajenje, alkohol.

Druga stopnja je dodajanje vitamina D v 
obliki kapljic in za tiste, ki ne morejo zaužiti 
dovolj kalcija, dodatni vnos le-tega. Možno ga 
je zagotoviti s hrano, medtem ko je pri vita-
minu D drugače, potrebujemo ga 1000 enot, 
s hrano pa ga povprečno dobimo le 100 enot. 

Tretja stopnja so zdravila. Proces nastaja-
nja osteoporoze v starosti pomeni pretirano 
razgradnjo kosti, ki ji gradnja kosti ne more 
slediti, pri čemer je razgradnja kosti sicer 
dokaj nizka, a še vedno previsoka. Imamo 
zdravila, ki delujejo na oba procesa.  

Je meritev koncentracije vitamina D 
potrebna, čemu služi?
Priporočamo jo pri vseh ogroženih skupi-
nah za pomanjkanje tega vitamina, a v prak-
si ni široko dostopna. Družinski zdravniki, ki 
zdravijo veliko večino bolnikov z osteopo-
rozo, te možnosti nimajo. Veliko bolnikov 
ima primanjkljaj vitamina D, zato ga doda-
jamo brez meritve. Dodajanje vitamina D je 
varno. 

Morda kakšna zanimivost o osteoporozi 
za konec? 
Pred nekaj leti so trdili, da je osteoporoza 
izmišljotina farmacevtskih podjetij. Zdaj je 
že bolj sprejeta kot nova bolezen, ki zasluži 
zdravljenje. Neka gospa, ki je imela veliko zlo-
mov vretenc, ki so se kar vrstili kljub zdravi-

»Za nas je značilno, da začne po 40. letu maksimal-
na kostna masa, ki si jo zgradimo, počasi pada-
ti. Kar se dogaja pri vseh telesnih procesih, se doga-
ja tudi s kostmi. Kostna masa pada od 0,5 do 1 
odstotka na leto, vse do smrti.«

lom, ki jih je prejemala, mi je nekoč dejala: 
»Kje pa! Osteoporoza ni izmišljotina, to je naj-
hujša bolezen, saj se človek kar sesuje, izgubi 
svoj skelet.« V Sloveniji se bo število zlomov 
povečevalo, saj se prebivalstvo stara. O oste-
oporozi bomo govorili več, ne pa manj.

Ste vedeli, da …

... je Svetovna zdravstvena organizacija 
razvila računalniški model, s pomočjo 
katerega si po 50. letu ali po menopavzi 
izračunamo, kakšno tveganje za zlome 
imamo? Imenuje se FRAX, dostopen je 
na spletu in je brezplačen. (Meritev DXA 
pa je samoplačniška.) 

... naj bi bile najvišje varne doze vitamina 
D do 4000 enot dnevno ali morda še več? 
Pri nas bolnikom z osteoporozo pripo-
ročajo okrog 1000 enot na dan. 
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suhih oči v obdobju med 35. in 45. letom je 
pri ženskah gotovo povezan s spremenjenim 
hormonskim stanjem, v menopavzalnem 
obdobju pa je pojav suhih oči spet prisoten. 
Če se ličila in kontaktne leče pravilno upora-
bljajo, to ne bi smelo voditi do suhih oči, lahko 
pa povzročijo alergijo.

S kakšnimi težavami in težavicami ljudje 
prihajajo k vam?
Ljudje najpogosteje prihajajo k nam zaradi rde-
čih, razdraženih oči, občutka tujka ali peska v 
očeh, občasnega slabšega vida ali pretiranega 
solzenja, zlepljenih oči zjutraj, težkega gleda-
nja računalnika, televizije. To so najpogostejše 
težave, ki so posledica presuhega očesa.

Kdaj predpišete zdravljenje?
Suho oko je lahko suho iz več razlogov. Če je 
vzrok v nepravilnem solznem filmu, je zdrav-
ljenje potrebno takoj, kot tudi v primeru pre-
majhne bazične produkcije solz. Občutek 
suhosti očesa se lahko namreč pojavi tudi pri 
ljudeh z zadostno količino solz, če je sestava 
solz nepravilna. Solzni film je sestavljen iz treh 
plasti, najbližje očesu je plast sluzi, ki jo tvori 
veznica, sredinska plast je vodna plast, ki 
predstavlja kar 90 % solznega filma, na vrhu 
pa je lipidna plast, ki jo tvorijo žleze na robo-

Pekoče oči – zakaj bi bilo o njih vredno pisati, 
ko pa se težava pojavlja občasno skorajda pri 
vsakem, porečete. Ne moremo se jim izogniti 
pri kuhi ali v tisti nezaželeni celodnevni zimski 
megli, ko bi se najraje preselili na kakšne tiho-
morske otoke, ki se kopajo v žgočem soncu. 
A tisti, ki jim težave s pekočimi očmi, občut-
kom peska v očeh, jutranje zlepljene oči 
delajo preglavice, so verjetno zadovoljni z 
izbrano temo, o kateri bo več povedala in 
morda komu pomagala s svojimi nasveti spe-
cialistka oftalmologinja Marija Ana Schwarz-
bartl Pfeifer, dr. med. Razjasnila vam bo tudi, 
zakaj ima članek tako nenavaden naslov. 

Avtorica: Andreja Hergula

Kot sem nekje prebrala, se sindrom suhih 
oči najpogosteje pojavi pri ženskah okoli 
35. leta. Povsem laično vprašanje: je razlog 
za suhe in pekoče oči v dolgotrajni uporabi 
ličil, vstavljanju kontaktnih leč ali je razlog 
kje drugje (če seveda ne gre za alergijo)? 
Suhe oči se res bistveno pogosteje pojavljajo 
pri ženskah kot pri moških, vzrok je predvsem 
v hormonskem stanju žensk. Pogost pojav 

Suhe in pekoče oči 
nadloga lepšega spola 

vih spodnje in zgornje veke. Ta plast prepre-
čuje prehitro izhlapevanje vodne plasti sol-
znega filma. Pri vnetju robov vek, blefaritisu, 
je prizadeta prav ta lipidna plast solz. Takšno 
oko je treba zdraviti dolgotrajno. 

Tudi številne sistemske bolezni, nekatera 
zdravila, kot so antidepresivi, antihistami-
niki, uspavala, opiatni analgetiki, povzro-
čajo pojav suhih oči, prav tako nekatere oče-
sne bolezni – entropij, ektropij, zmanjšano 
mežikanje. V vseh teh primerih je potrebno 
zdravljenje. 

Je v vaši praksi prišlo tudi do tega, da je 
bil pri sindromu pekočih in suhih oči potre-
ben kirurški poseg? Čemu?
Kirurški poseg je včasih potreben, a se zgodi 
le redko. V izjemnih okoliščinah je treba delno 
ali v celoti za daljši čas sešiti veke oz. narediti 
tarzorafijo, tako da je oko dalj časa zaprto, 
pokriti roženico z amnijsko membrano. Redko 
je potrebna celo keratoplastika oziroma pre-
saditev roženice. To so težke operacije, ki se 
opravijo samo v izredno težkih primerih kom-
plikacij zaradi suhih oči. Pogosteje se odlo-
čimo za manjši poseg vstavitve čepkov v sol-
zni kanal na spodnji veki, včasih tudi na 
zgornji. Ti čepi so lahko začasni, resorbirajo 

A  Simptomi suhih oči so: rdeče, razdra-
žene oči, občutek tujka ali peska v očeh, 
občasni slabši vid in pretirano solzenje, 
zlepljene oči zjutraj, težko gledanje 
računalnika, televizije.

B Suhe oči se najpogosteje pojavljajo 
pri ženskah, starih med 35 in 45 let ter 
v menopavzi.

C Pri teh simptomih je priporočljivo 
oditi k oftalmologu, ki pogosto odkrije 
vzrok za suhe oči, ki se ga nato zdravi.



Ste vedeli, da …

... novorojenčki ne proizvajajo solz? Oči 
se jim začnejo solziti šele med 4. in 13. 
tednom. A brez skrbi, vseeno bodo znali 
povedati, če jim kaj ni prav. 

... ob rezanju čebule jokamo zaradi žve-
plove kisline? Če nas solzenje moti, lahko 
čebulo režemo pod vodo ali pod curkom 
vode, pa solze ne bodo tekle. Praktično 
pa to seveda ni. 

v treh mesecih, ali pa silikonski, ki so trajni. 
Tudi sondiranje meibomovih žlez je opera-
tivni postopek, ki ga izvajamo v primeru pato-
logije izločanja maščobne komponente solz, 
ki povzroči suho oko. Operativna terapija se 
izvaja običajno šele po tem, ko je vsa druga 
terapija nezadostna. 

Kako si lahko ljudje s temi težavami 
pomagajo sami? So kamilični obkladki, 
počitek sploh koristni? Kaj menite o kaplji-
cah – drži, da niso optimalne? 
Samopomoč je zelo pomembna, treba je 
poskrbeti za primerno vlažnost v prostorih, 
kjer se nahajamo, vlažiti prostore, se izogibati 
klimatiziranim prostorom in pihanju klime 
neposredno v glavo med vožnjo z avtomobi-
lom, ko smo na vetru, mrazu, soncu, se 
moramo zaščititi z očali, ki imajo zaščito tudi 
ob strani, na bazenu moramo nositi plavalna, 
na smučanju pa smučarska zaščitna očala. 
Nekateri pacienti sami povedo, da je stanje 
oči v Bohinju na primer bistveno boljše kot v 
Ljubljani, saj je vlage v ozračju tam bistveno 
več. 

Kapljice so v pomoč, niso pa edina rešitev. 
Res pa je, da moramo uporabljati kapljice brez 
konzervansov takrat, ko več kot dvakrat 
dnevno uporabljamo umetne solze, saj pri 
dolgotrajni večkratdnevni uporabi kapljic s 
konzervansi le-te lahko povzročijo določene 
okvare površine očesa. 

Je kakšna povezava med povečano diop-
trijo in težavo s suhimi, pekočimi očmi?
Da bi imeli ljudje z višjo dioptrijo več težav s 
suhim očesom, ni res. Res pa je, da pogosteje 
obiskujejo oftalmologa, ki lahko prej odkrije 
težave. Če zaradi napačno predpisanih očal 
slabo vidite in zato bolj strmite v besedilo, ki 
je pred vami, da ga le stežka preberete, pri 
tem bistveno manj utripate z vekami oz. meži-
kate. Zato je lahko v tem primeru suho oko 
pogostejša težava. Svojim pacientom večkrat 
rečem, naj čim manj »buljijo« pri gledanju 
televizije, branju, vožnji avtomobila. Vedno 
ko se skoncentriramo na nekaj, je število utri-
pov vek v minuti bistveno zmanjšano, kar pa 
lahko vodi v težave suhega očesa. 

Kdaj je pri sindromu suhih oči sploh 
treba k zdravniku?
Pri suhih očeh je vedno dobro takoj obiskati 
oftalmologa, ki lahko s pregledom pogosto 
ugotovi vzrok suhih oči in predpiše ustrezno 
zdravljenje. Uporaba umetnih solz je sicer pri-
poročljiva, če gre res za suho oko. Pogosto 
pa se pri pregledu odkrije vzrok za suho oko 
in je zdravljenje usmerjeno v terapijo osnovne 
bolezni in ne njenih posledic. 

Kakšno povezavo ima sjögrenov sin-
drom s suhimi očmi? Kdaj se pojavi, kako 
ga zdravimo? 
Sjögrenov sindrom je vnetna avtoimuna 
bolezen, ki se najpogosteje pojavlja pri žen-
skah v srednjih letih (90 % se je pojavi pri 
ženskah, starih od 35 do 45 let). Pogosto je 
sekundarna, kar pomeni, da je v povezavi z 
drugo sistemsko boleznijo (npr. z revmato-
isnim artritisom) ali kot samostojna bolezen. 
Značilno so prizadete vse sluznice v telesu, 

»Suhe oči se res bistveno pogosteje pojavljajo pri 
ženskah kot pri moških, vzrok je predvsem v hor-
monskem stanju žensk.«

najhuje pa prav oči in usta. Zdravljenje pri 
hudih oblikah poteka z imunosupresivi, s 
kortikosteroidi in z drugimi sistemskimi zdra-
vili. Bolezen sicer ni nevarna, je pa hudo 
nadležna. Diagnoza se postavi z različnimi 
testi, tudi očesnimi. 

Kaj lahko v splošnem naredimo za 
zdravje svojih oči (poleg rednih pregledov 
pri okulistu)? Kako jih dolgo ohranimo v 
dobrem stanju? Je to v dobi sodobne teh-
nologije, ki nam »kvari oči«, sploh mogoče?   
Za zdravje oči lahko sami največ storimo s 
preventivo. Uporabljajmo sončna očala, ne 
samo odrasli, tudi majhni otroci, na soncu 
nosimo kapo s ščitnikom, jejmo zdravo hrano, 
ne glejmo na bližino (računalnika, knjige, 
časopisa) več kot dvajset minut hkrati in upo-
rabljajmo pravilo dvajset minut gledanja na 
bližino, ki mu sledita dve minuti gledanja na 
daljavo, med gledanjem na računalnik ali tele-
vizijo zavestno večkrat utripajmo z vekami, 
po 40. letu obiščimo oftalmologa, tudi če 
nimamo nikakršnih težav z očmi.
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Število obolelih za sladkorno boleznijo se 
tudi pri nas iz leta v leto povečuje. Po podat-
kih Inštituta za varovanje zdravja Republike 
Slovenije iz leta 2008 naj bi bilo pri nas pribli-
žno 125.000 bolnikov s sladkorno boleznijo. 
Na svetu pa je danes že kar 366 milijonov dia-
betikov. Mateja Tomažin Šporar, višja medi-
cinska sestra, iz ambulante za sladkorne bol-
nike v Ljubljani ima na področju izobraževanja 
o sladkorni bolezni dolgoletne izkušnje. Pri 
svojem delu se vsak dan srečuje s številnimi 
sladkornimi bolniki. Vsa leta dela na tem 
področju so jo naučila, kako zelo pomembna 
je ustrezna komunikacija zdravstvenega 
osebja z bolnikom, močno pa poudarja tudi 
pomen različnih preventivnih akcij. 

Spremembe prehranskih navad 
so nujne, a za marsikoga zelo 
težke
Mateja Tomažin Šporar pravi, da ima veliko 
bolnikov, ki pridejo k njej v ambulanto, težave 
s čezmerno telesno maso, zato se najprej loti 

Najznačilnejši znaki sladkorne bolezni so 
nenormalna žeja in suha usta, pogostejše 
uriniranje, utrujenost in pomanjkanje ener-
gije, nenadna izguba teže, počasno celje-
nje ran, ponavljajoče se okužbe … Vsi ti 
simptomi veljajo tako za diabetes tipa 1 kot 
tudi za tip 2, le da so pri slednjem manj izra-
ženi, bolezen pa napreduje počasneje, zato 
jo zdravniki tudi težje odkrijejo.

Prehrana  
sladkornega bolnika

tega, kako jim pomagati do primerne telesne 
teže. Sogovornica poudarja, kako zelo 
pomembna je pri hujšanju ustrezna spod-
buda. Do želenih rezultatov ne moremo priti 
po bližnjici, ampak je treba v življenje vpe-
ljati določene spremembe – želeni rezultat 
zagotavljata redno gibanje in spremenjen 
način prehranjevanja. 

Vemo, da je navada železna srajca in to velja 
tudi pri spremembah prehranskih navad. Pra-
vila zdravega in uravnoteženega prehranje-
vanja so popolnoma enaka tako za zdrave ljudi 
kot za ljudi s povišanim sladkorjem v krvi. Kot 
pravi Mateja Tomažin Šporar, je pri marsikomu 
pot do želene spremembe zelo težka, še pose-
bej če gre za starejše ljudi, ki so se vse svoje 
življenje prehranjevali po nekem določenem 
vzorcu. Po besedah sogovornice je povpre-
čen bolnik, ki obišče ambulanto, star približno 
65 let. V tem življenjskem obdobju je vsaka 
sprememba precej stresna, tega se zaveda tudi 
sama in pravi, da dolgoročni uspeh zahteva 
veliko razumevanja, potrpežljivosti in prilaga-
janja – tako z njene strani kot tudi s strani bol-
nika in njegovih bližnjih. Bolnike je treba spod-

Intervju: Mateja Tomažin Šporar, višja medicinska sestra

A   Sladkorni bolniki se morajo sezna-
niti s smernicami zdrave prehrane.

B Pri spremembi prehranskih navad 
mora sodelovati vsa družina. Le tako 
bo sprememba dolgoročno uspešna.

C Sladkorni bolniki naj uživajo naravna 
in nepredelana živila, ki so polna hranil 
in prehranskih vlaknin.
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bujati, jih motivirati in ves čas ostati pozitivno 
naravnan. Nobena sprememba se ne zgodi 
čez noč, zato je zelo pomembno, da bolnik 
vztraja. Prav tako je zelo pomembno, da dobi 
vse potrebne informacije ter da ve, na koga se 
lahko v primeru morebitnih vprašanj, nejasno-
sti in dilem obrne. 

Mateja Tomažin Šporar pravi, kako zelo 
pomembno je, da se sladkorni bolniki sezna-
nijo s smernicami zdrave in uravnotežene pre-
hrane ter se naučijo, kako si pravilno sestaviti 
obrok. Znati morajo izbrati ustrezna živila v 
ustreznih količinah. Prav velikost obrokov za 
marsikoga predstavlja eno večjih težav, saj 
morajo biti porcije precej manjše, kot so jih 
sicer vajeni. 

Veliko sladkornih bolnikov se sprašuje, ali 
sploh lahko še uživajo ogljikove hidrate. 
Mateja Tomažin Šporar pojasnjuje, da jih 
lahko uživajo, vendar je pomemben njihov 
izbor. Vir ogljikovih hidratov mora vsebovati 
veliko prehranskih vlaknin, zaradi katerih ne 
prihaja do nihanja glukoze v krvi. Zelo 
pomembno je tudi, da se naučijo jesti več-
krat po malem, kar je za marsikoga prav tako 
težko. Z več manjšimi obroki dnevno razbre-
menimo trebušno slinavko, v kateri nastaja 
hormon inzulin.

V Ambulanti za sladkorne bolnike želijo 
stvari čim bolj poenostaviti in sladkornim bol-
nikom znanje čim bolj približati. Kot pravi 
Mateja Tomažin Šporar, njihov namen ni lju-
dem oteževati in greniti življenja, ampak jim 
želijo le pomagati, da bodo spremembe, ki 
jih bodo morali uvesti v svoje življenje, čim 
lažje in čim manj stresne. 

Po besedah sogovornice sta tudi razume-
vanje in podpora svojcev zelo pomembna. 
Če mora sladkorni bolnik paziti na prehrano, 
okrog njega pa vsi uživajo nedovoljeno hrano, 
bo zanj vse skupaj zelo težko in stresno. S 
takim pristopom je zagotovo obsojen na neu-
speh. Če pa pri spremembah prehranjevanja 
sodeluje vsa družina in se skuša v čim večji 
možni meri prilagoditi bolniku in njegovim 
potrebam, je sprememba veliko lažja, manj 
stresna in manj naporna. 

Kako znanje spraviti v prakso – 
pojdimo po nakupih
Prehrana pri povišani vrednosti sladkorja v 
krvi igra zelo pomembno vlogo. Ko nekdo, ki 
se do tistega trenutka ni kaj preveč spraševal 
o tem, kaj se znajde v njegovem/njenem 
nakupovalnem vozičku, pride v trgovino z 
živili, nemalokrat sploh ne ve več, kaj lahko 
položi v nakupovalno košarico in česa ne. 

Zelo pomembno je, da si, še preden se sploh 
odpravite v trgovino, pripravite ustrezen načrt. 
Razmislite o tem, katera živila so za vas primerna 
in katerim naj bi se izogibali. Na podlagi tega 
napišite nakupovalni seznam, s pomočjo kate-
rega boste poskrbeli, da boste domov resnično 
prinesli ustrezna živila in se izognili morebitnemu 
nakupu živil s »prepovedanega seznama«. 

Ko pridete v trgovino, se najdlje zadržite 
pri sveži hrani, torej zelenjavi in sadju, jogur-
tih, ribah, mesu, oreških in semenih. Sveža 

hrana mora resnično zavzeti največji del 
vašega nakupovalnega vozička. Odpravite 
se tudi med police, kjer boste našli kakovo-
stna rastlinska olja, polnozrnata žita …

V vašem nakupovalnem vozičku naj se torej 
poleg zelenjave (naj gre predvsem za zelenoli-
stno zelenjavo) in sadja znajdejo še rjavi riž, 
ječmenovi in ovseni kosmiči, prosena in ajdova 
kaša, pira, kvinoja, polnozrnate testenine, rženi 
kruh, fižol, leča, čičerika, mleko in mlečni izdelki, 
semena in oreški, kakovostna olja (oljčno, koko-
sovo, bučno, konopljino olje, olje iz makada-
mije), beljakovine (jajca, puran, piščanec, pusto 
goveje meso, tofu …). Hrano lahko obogatite 
z različnimi začimbami in zelišči.

Zelo pomembno je, da se po nakupih 
nikoli ne odpravite lačni, saj tako obstaja večja 
verjetnost, da boste v napadu lakote posegli 
po hrani, ki za vas ni najprimernejša.

Veliko ljudi še vedno zmotno misli, da je 
zdrava hrana tudi dražja. Ko v vašem nakupo-
valnem vozičku ne bo več prostora za slabo 
hrano (katere cene so mimogrede precej zaso-
ljene) in boste posegali pretežno po živilih, ki 
vam jih je priporočil vaš zdravnik specialist ozi-
roma prehranski svetovalec, boste kmalu ugo-
tovili, da pravzaprav zapravite manj, kot ste prej. 

Pomembno je, da se začnete zavedati, 
kako pomembno vlogo v vašem življenju igra 
prehrana, še posebej če se borite s poviša-
nim sladkorjem v krvi. Pri sladkorni bolezni 
namreč lahko ogromno naredimo prav s spre-
membami v prehrani. Zdrave prehranske 

»Prehrana pri povišani vrednosti sladkorja v krvi igra 
zelo pomembno vlogo. Ko nekdo, ki se do tistega 
trenutka ni kaj preveč spraševal o tem, kaj se znaj-
de v njegovem/njenem nakupovalnem vozičku, pri-
de v trgovino z živili, nemalokrat sploh ne ve več, kaj 
lahko položi v nakupovalno košarico in česa ne.«
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tino, govedino, perutnino, mleko in mlečne 
izdelke, sojo, jajca, stročnice in med. Beljako-
vine se morajo v telesu razgraditi v aminokisline, 
pri tem pomagajo limonov sok, brusnice in olive. 

Mati, vode bi 
Ne smemo pozabiti, da je za pravilno delo-
vanje srca pomembna voda. Če jo pijemo 
dovolj, celice delajo dobro, saj voda uravnava 
njihovo prostornino in volumen krvi v obtoku. 
Več krvi pomeni več hrane, več kisika. Poleg 
tega moramo biti telesno aktivni, saj s tem 
zmanjšujemo nagnjenost k strjevanju krvi, 
aterosklerozi in zlepljanju krvnih ploščic. 

Le živo in na poskok 
Zdaj pa preidimo k težavam, ki pestijo naše srce. 
Prvi je zagotovo previsok krvni tlak, ki se zdi 
zelo pogosta težava, v pogovorih večkrat sli-
šimo, da ljudje jemljejo zdravila za uravnavanje 
tlaka. A tudi ta zdravila imajo stranske učinke. 
Zatorej na tem mestu omenjamo še nekaj 
napotkov, kaj storiti, če bi tlak radi znižali. Še to: 
pri mladostnikih in ljudeh v srednjih letih tlak 
znižujemo pod 130/85 mm Hg, pri starejših od 
65 let pa pod 140/90 mm Hg. Ob visokem tlaku 
nujno opustite kajenje (saj zvišuje tlak in pospe-
šuje aterosklerozo). Shujšajte. Vedite, da zniža-
nje za 5 kg pogosto zniža krvni tlak. Ni treba 
shujšati do idealne teže, zato se ne prestrašite 
prehitro. J Ne uživajte alkohola ali pa ga ome-

Oko se nam večkrat ustavi na našem ljubem 
možu, ki je tako pozoren do svojega avtomo-
bila: kako natančno ga čisti, z ljubeznijo skrbi 
zanj, kako se ujezi, če opazi, da je avto dobil 
praskico na pločevini (in me sploh ne vemo, 
ne kdaj, ne kako, ne zakaj se je znašla tam). 
Zakaj vam tole govorim, če ABC ZDRAVJA ni 
revija, ki bi bila namenjena avtomobilizmu? 
Zato ker želim povedati, da je treba za naše 
srce skrbeti prav tako, kot naš dragi skrbi za 
svojega jeklenega konjička. Srce je namreč 
motor življenja oziroma naša najdejavnejša 
mišica v telesu. Kako mu bomo najlepše poka-
zali, da ga imamo radi? V nadaljevanju … 

Avtorica: Andreja Hergula

Srce jih potrebuje 70 
Pa začnimo z druge strani. Ne s teženjem, kaj 
se zgodi, če ne jemo zdravo itd. itd., temveč v 
pozitivnem duhu. Našteli bomo nekaj snovi, ki 
jih moramo uživati, če želimo imeti zdravo srce, 
ki se bo lahko veselilo, ki bo preneslo žalost in 
stres, ki bo lahko tu in tam tudi evforično 
poskočno. Srce za delovanje potrebuje okrog 
70 različnih snovi, sem spadajo glukoza, ami-
nokisline, vitamini, minerali, hormoni, nenasi-
čene maščobne kisline. Če hočemo zdravo srce, 
jejmo hrano z dovolj beljakovinami: ribe, jagnje-

»Pusti soncu v srce …« 
jite na 1 do 2 dl vina na dan. Uživanje soli ome-
jite na manj kot 6 gramov dnevno. Potrebna je 
REDNA telesna dejavnost, kar pomeni živahna 
hoja od 30 do 45 minut trikrat na teden. 

Zelena ni od muh
Na tem mestu moramo omeniti zeleno – 
zelenjavo, ne barvo. Že okrog 200 let pr. Kr. 
zeleno omenjajo kot zdravilo proti visokemu 
krvnemu tlaku. Vsebuje veliko kalija in deluje 
odvajalno ter uravnava razmerje med natri-
jem, kalcijem in kalijem. Visok krvni tlak pa 
znižujejo tudi f lavonoidi, predvsem v 
jagodičevju. 

Smrdi že, ampak bom vsaj zdrav 
Ateroskleroza ali poapnenje žil vodi v raz-
poke v žilni steni. Trombociti jih skušajo 
zapolniti, zato se nanj nalagajo velike in 
težke molekule s holesterolom, kadar jih je 
v krvi veliko. Če jemo veliko nezdravih 
maščob v prehrani, je to zelo verjetno. K 
nastanku bolezni torej poleg nezdrave pre-
hrane, posledične debelosti, telesne neak-
tivnosti, menopavze, kajenja, povišanega 
krvnega tlaka, stresa vpliva tudi uporaba 
kontracepcijskih tablet. Tveganje za pojav 
ateroskleroze zmanjšuje surovi česen in 
kozarec rdečega vina ob mastnem obroku. 
Če ne želite, da vam smrdi iz ust, ga pojejte 
pred spanjem, če ne gre drugače. 

A  Srce za svoje delovanje potrebuje 
okrog 70 snovi.

B Za zdravje srca so najpomembnejše 
polinenasičene maščobne kisline.

C Pomembno je pravo razmerje med 
holesterolom HDL in LDL.



Pozimi več, jeseni manj sardel 
Ateroskleroza venčnih žil (koronarnih arterij) pa običajno vodi v angino pek-
toris, pri kateri čutite stiskajočo bolečino v prsih, kjer arterije postajajo preozke 
ali neprehodne, zato kri in kisik ne moreta zlahka skoznje. Pri tem so spet 
pomembne maščobne kisline omega 3, pa antioksidanti, beta karoten ter vita-
mina E in C. Za splošno zdravje srca so zelo pomembne polinenasičene 
maščobne kisline, zlasti omega 6 in omega 3. Razmerje med maščobami omega 
6 in omega 3 v prehrani mora biti 4 : 1. Zanimiv je primer, da moramo pozimi 
zaradi potrebe po teh maščobnih kislinah pojesti 200 g sardel, jeseni pa le 30 g. 
Če imate srčno-žilna obolenja, so lahko te vrednosti tudi do petkratne. 

LDL in HDL na dvoboju 
Veste, da vsak človek potrebuje holesterol? Je nekakšno mazivo za naše žile. Ampak 
obstaja dobri, holesterol HDL, in slabi, LDL, ki pomeni tveganje za poškodbo žilne 
stene ter nalaganje le-tega v sami žili. Zaželeno je, da so vrednosti HDL čim višje, 
vrednosti LDL pa čim nižje. Med holesterolom LDL in HDL mora biti zdravo raz-
merje. K urejanju le-tega pripomore uživanje sadja in zelenjave, predvsem česna, 
čebule, jajčevcev, brokolija, paprike, cvetače … in nekaterih zelišč. Poleg tega je 
treba uživati avokado, mandlje, oljčno olje, saj vsebujejo maščobne kisline omega 
3, omega 6 in omega 9. Še več dosežemo s prehranskimi dopolnili, bogatimi z 
vitamini skupine B. Še to: koncentracija HDL naj bi zavzemala več kot 25 odstot-
kov koncentracije skupnega holesterola (idealna številka bi bila nad 1 mmol/l). 

Jajca da, a zmerno z njimi 
Preberite tudi to: jajca zaradi morebitnih težav s holesterolom niso prepo-
vedana. Sicer so bogata s holesterolom, a vsebujejo holin, ki poskrbi za nje-
govo topnost v krvi. Nekateri zdravniki poudarjajo, da naj bi jajca celo zviše-
vala vrednosti koristnega holesterola HDL. Jajca torej uživajte, a tisti s 
povišanimi vrednostmi holesterola v krvi zmerno, najbolje v obroku z vlak-
ninami iz sadja in zelenjave. Kaj pa kava? Srčni bolniki, ki trpite za aritmijo, 
omejite pitje kave. Po mnenju nekaterih strokovnjakov naj bi ljudje z neena-
komernim srčnim utripom spili le do dve skodelici kave na dan.

Praktični napotki pri kuhi oz. pripravi hrane: 
•	 maščobe uporabljajmo racionalno (ne izključimo jih popolnoma),
•	 svinjsko mast zamenjajmo z oljčnim, sojinim, repičnim, bučnim ali sonč-

ničnim oljem,
•	 če že, uporabljajmo mlečno smetano, ne rastlinske,
•	 olja hranimo v zaprtem, hladnem in temnem prostoru,
•	 maščob ne pregrevajmo,
•	 naša posoda naj bo takšna, ki zahteva le malo maščobe,
•	  namesto ocvrtih jedi raje jejmo jedi, pečene na žaru ali v pečici, kuhane in dušene,
•	 uživajmo mleko in mlečne izdelke s 3,5 % mlečne maščobe,
•	 kozarec rdečega vina pomaga zaradi resveratrola,
•	 prehranjujmo se s sredozemsko prehrano,
•	 ne izpuščajmo zajtrka,
•	 ribe naj bodo na jedilniku vsaj dvakrat na teden,
•	 maslo raje uživajmo na kruhu, ne v kuhanih jedeh.
(Vir: Aleš Žemva: Zdravila za srce in ožilje, 2007 in Marija Merljak, Mojca Koman: Zdravje 
je naša odločitev, 2008.) 

Ste vedeli, da …
... je pri ženskah, ki so jemale kontracepcijske tabletke, večkrat prišlo do 
tromboze globokih ven in pljučnih embolij? Prav tako je tveganje za 
možgansko kap po kirurški operaciji zaradi njih tri- do devetkrat večja! 

... v želji po varovanju srca nima smisla, da bi namesto prave kave pili 
brezkofeinsko? Izkazalo se je namreč, da naj bi bili pivci brezkofeinske 
kave še v nekoliko večji nevarnosti. 
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Kaj povzroča smrčanje?
Neposredni vzrok za smrčanje je ožina v zgor-
nji dihalni poti, in sicer za mehkim nebom, kar 
so dokazale tudi številne študije. Čeprav je 
možno, da zvok smrčanja proizvajajo tudi druge 
strukture v žrelu, je mehko nebo tista »mem-
brana« zvočnika, ki je odgovorna za trušč. Ob 
tem je treba poudariti, da je sicer smrčanje naj-
glasnejša posledica te ožine, najpomembnejša 
pa je oteženo dihanje in z njim povezano slabo 
spanje in utrujenost preko dneva, ki se ga večina 
»smrčačev« niti ne zaveda.

Kdo je za težavo najbolj dovzeten?
Za smrčanje so najbolj dovzetni vsi, pri kate-
rih se lahko pojavi ožina za mehkim nebom. 
Mednje sodijo ljudje s prekomerno telesno 
težo, ki imajo v celoti ožje žrelo, starejši ljudje, 
pri katerih z leti napetost mišic popušča in 
nebo pade globoko za (ožino) za jezikom in 

Spanje ima številne blagodejne učinke na 
naše zdravje in vitalnost, njegovo pomanj-
kanje pa lahko vodi v dnevno utrujenost in 
različna bolezenska stanja. Najpogostejša 
motnja spanja oziroma motnja dihanja v 
spanju je še vedno smrčanje, s katerim se 
sooča približno štirideset odstotkov moških 
in dvajset odstotkov žensk. Smrčanje samo 
po sebi ni bolezen, je le zvočni pojav, ki pri 
posameznikih nastaja v žrelu med spanjem. 
Pri odpravljanju težave si lahko pomagamo 
sami, pri hujših oblikah pa bo potreben 
obisk pri specialistu, kot poudarja tudi naš 
sogovornik, dr. sc. Igor Fajdiga, dr. med., 
spec. otorinolaringolog, ki se že več kot 
deset let ukvarja s preučevanjem in z zdra-
vljenjem smrčanja ter motenj dihanja. 

Avtorica: Alja Gogala

Smrčanje vpliva na 
naše zdravje

tako zapre dihalno pot, ter odrasli in otroci, ki 
imajo velike mandlje in žrelnico, ti pa so na isti 
višini kot mehko nebo. Za smrčanje so dovzet-
ni tudi vsi posamezniki, ki spijo na hrbtu, pri 
čemer mehko nebo pade nazaj in zoži prostor 
za njim. Zato je smrčanje navadno tišje, kadar 
spimo na boku ali trebuhu. Smrčanje lahko 
poslabša tudi pitje alkohola pred spanjem, pa 
tudi spanje po hudi utrujenosti, ki ima za posle-
dico globoko sprostitev mišic. 

Kako lahko težavo odpravimo sami?
Med vzroki je naštetih tudi nekaj sprememb, 
ki jih lahko naredimo sami. Mednje sodi huj-
šanje, ki edino resnično pomaga, pa tudi telo-
vadba, spanje na boku ali trebuhu, izogiba-
nje alkoholu in uspavalom ter preveliki 
utrujenosti. V trgovinah in na spletu ponu-
jajo številne pripomočke in zdravila, ki naj bi 
imela edinstven in poveličevani učinek. Če 
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komu pomagajo, toliko bolje, sicer pa zdra-
vljenje razdelimo na nekirurško in kirurško. 
Med nekirurško zdravljenje se uvršča upo-
raba ustnih pripomočkov (angl. oral applian-
ces), ki so pravzaprav nekakšni »ščitniki« za 
zobe in so podobni ščitnikom, ki jih upora-
bljajo športniki, oziroma protezam, v katere 
zagrizemo. Narejeni so tako, da potisnejo spo-
dnjo čeljust nekoliko naprej in s tem pove-
čajo prostor za jezikom. Seveda je priporo-
čljivo, da jih izdela strokovnjak oziroma 
ortodont. Glede nosnih obližev, ki razširijo 
nosnici, so mnenja deljena, same ovire v nosu 
namreč ne povzročajo smrčanja, ga pa 
poslabšajo oziroma ojačijo, če je to prisotno. 
Dihanje skozi nos je pri smrčanju vedno bolj 
ali manj moteno, saj ga ovira ožina za meh-
kim nebom, ki tudi povzroča smrčanje. Pri 
hudih oblikah smrčanja, ko se pridružijo še 
zastoji dihanja, so koristne t. i. maske CPAP, ki 
vpihujejo zrak ob dihanju v nos ali na usta in 
s tem razširijo zoženo dihalno pot. Pri »nava-
dnem« smrčanju se te ne predpisujejo. So pre-
cej neudobne, zato jih uporablja le malo tistih, 
ki jim sicer pomagajo.

Kdaj smrčanje predstavlja resen zdrav-
stveni problem?
Smrčanje brez izrazitega preskoka lahko 
preide v težjo obliko, v tako imenovane 
obstruktivne zastoje dihanja (angl. OSAS 

- obstructive sleep apnea syndrome). Meja 
je v teoriji trenutek, ko telo smrčanja ne 
prenaša več brez posledic za zdravje. 
Zastoji so dolgi od deset do trideset 
sekund in več, lahko jih naštejmo tudi do 
petdeset in več na uro. Kisik v krvi pri tem 
pade globoko pod normalno mejo, srce 
pa prične biti neenakomerno. S hudo 
obliko smrčanja, ki vključuje zastoje diha-
nja, se pokaže prekomerna dnevna utru-
jenost, ki je vzrok prometnim in delovnim 
nesrečam ter zmanjšuje aktivnost, pov-
zroča slabo počutje in razdraženost, raz-
vijejo se tudi bolezni presnove, med katere 
sodijo sladkorna bolezen ter bolezni srca 
in ožilja, vse morebitne bolezni, ki so že 
prisotne, pa se poslabšajo. 

Kdaj pride v poštev operativni poseg in 
kako poteka?
Operacijo predlagam, ko lastni ukrepi in neki-
rurški pristopi ne pomagajo več. V tem pri-
meru je potreben pregled pri specialistu ORL, 
ki ugotovi, kaj je glavni razlog za smrčanje in 
kaj se da narediti. Ne gre vedno za klasične 
operacije na mehkem nebu oziroma uvulo-
palatoplastike, včasih pride v poštev tudi ope-
racija mandljev in žrelnice, še posebej pri 
otrocih, včasih, čeprav redko, pa odstranitev 
ovir v nosu. Največkrat je treba »prekrojiti« 
mehko nebo, ki je osnovni vzrok za ožino v 
dihalni poti. Pri tem posegu je treba mehko 
nebo pravilno skrajšati, da ohrani svojo funk-
cijo. To pomeni, da tudi po posegu ostane 
gibljivo, saj je to zelo pomembno pri požira-
nju in govoru. Istočasno mora omogočiti tudi 
boljši pretok zraka, kar je še pomembneje od 
utišanja samega zvoka. Prav zaradi naštetega 
pristopi, ki zatrdijo mehko nebo s pregreva-

njem, kot sta koblacija in radiofrekvenca, 
kemične injekcije ali vložki niso priporočljivi 
in dihanje celo poslabšajo. 

Kako poteka značilna uvalopalatopla-
stika in okrevanje po njej? 
Značilna operacija na mehkem nebu oziroma 
uvolopalatoplastika, ki je namenjena preo-
blikovanju mehkega neba in jezička, je 
podobna operaciji mandljev in poteka prak-
tično na istem mestu. Gre za petindvajset- do 
tridesetminutni poseg v lokalni anesteziji, pri 
čemer razpršilo nanesemo po površini žrela 
in anestetik injiciramo v globino mehkega 
neba z iglo. Po posegu ni potrebno ostati v 
bolnišnici, rana se celi teden dni in v tem času 
je treba jemati zdravila proti bolečini, antibi-
otik, veliko piti in uživati prekuhano oziroma 
mehko hrano. 

Kateri pogoji morajo biti izpolnjeni, da 
bo naš spanec zdrav in kakovosten? 
Za zagotavljanje kakovostnega spanca je 
pomembna izbira vzglavnika, ki mora ohra-
niti tak položaj glave, kot ga imamo v stoje-
čem položaju, in torej preprečuje, da bi se 
vrat pretirano ukrivil. Enako velja za posteljo, 
dobra vzmetnica namreč ohranja hrbtenico 
ravno. Nekoliko višje vzglavje je priporočljivo 
tudi za izboljšanje prehodnosti nosu. Vedno 
je namreč zamašena spodnja nosnica, z dvig-
njenim položajem glave glede na telo, pa se 
ta pojav zmanjša. Vzglavnik naj bo tak, da ne 
tišči tesno na vrat oziroma naj podpira le 
glavo in ne vratu. Skozi vrat namreč potekajo 
velike žile, ki oskrbujejo možgane, in kisik je 
še kako potreben tudi med spanjem. 
Pomembno je tudi, da je spalnica dovolj pre-
zračena, malo odprto okno je priporočljivo 
tudi v hladnejšem obdobju. Prav tako je pri-
poročljivo, da vsaj dve uri pred spanjem ne 
uživamo obilnejših obrokov. Primerni so lažji 
obroki in seveda brezalkoholni napitki. Poln 
želodec je vzrok za tako imenovani refluks 
oziroma zatekanje želodčne vsebine v žrelo. 
To je pri smrčanju, še bolj pa pri t. i. obstruk-
tivnih zastojih dihanj, pogosto zaradi nape-
njanja trebušne dihalne mišice oziroma 
prepone.

»Smrčanje brez izrazitega preskoka lahko preide v 
težjo obliko, v tako imenovane obstruktivne zastoje 
dihanja (angl. OSAS - obstructive sleep apnea syn-
drome). Meja je v teoriji trenutek, ko telo smrčanja 
ne prenaša več brez posledic za zdravje.«
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pred nevarnostmi iz okolja in bi moral biti zato 
sposoben ločiti škodljivo od neškodljivega. V 
primeru alergijske reakcije imunski sistem posa-
meznika določen alergen, ki je sicer neškodljiv, 
napačno prepozna kot škodljivo snov. Žal razlog 
za takšno reakcijo ni povsem pojasnjen, med 
možnimi vzroki je lahko tudi dednost.

Ali so alergije danes pogostejše, kot so 
bile nekoč?
Danes alergije predvsem pogosteje prepo-
znamo, kot so jih nekoč, pacienti tudi prej 
obiščejo zdravnika. Smo pa zdaj zagotovo 
izpostavljeni večjemu številu kontaktnih 
alergenov.

Katere alergije so danes najpogostejše?
Med najpogostejše kožne alergijske bole-
zni zagotovo sodi atopijski dermatitis, ki je 
zelo kompleksna bolezen in ki pravzaprav 
nastane zaradi oslabljene epidermalne bari-
ere oziroma zaščitne plasti kože. Zaradi 
okvarjene zaščitne plasti kože se povrhnjica 
hitreje izsuši, v kožo lažje prodrejo snovi, 
ki kožo dražijo, pa tudi alergeni. Obolenje 
spremlja močno srbenje. Bolezen se obi-
čajno pojavi na določenih predelih kože, 
razširi pa se lahko tudi po celotnem telesu. 
Bolezen lahko poslabša stres, potenje ali 
stik z dražečimi snovmi iz okolja. 

Seneni nahod, preobčutljivost na hrano, 
srbenje, kihanje in izpuščaji. Med najpo-
gostejša kožna alergijska obolenja se 
zagotovo uvršča atopijski dermatitis, obo-
lenje, ki v zahodnih državah skokovito 
narašča, ocenjujejo pa, da za njim zboli 
kar petnajst do dvajset odstotkov ljudi v 
razvitem svetu. Posamezniki se pogosto 
srečajo tudi z alergijskim kontaktnim der-
matitisom in alergijami na hrano. Seveda 
pa prebujanje pomladi s seboj prinaša 
tudi izpostavljenost določenim alerge-
nom, ki so povezani s cvetenjem. Zdi se 
torej, da se posamezniki danes vse pogo-
steje srečujejo z alergijami. Pa je res tako? 
Na vprašanja o alergijah ter kako se z 
njimi spopadamo, je tokrat odgovarjala 
strokovnjakinja Helena Rupnik, dr. med., 
specialistka dermatovenerologije.
 
Avtorica: Alja Gogala

Zakaj v našem telesu nastane alergijska 
reakcija?
Do alergijske reakcije v našem telesu pride 
zaradi nepravilne reakcije oziroma napake 
imunskega sistema. Imunski sistem nas ščiti 

Tudi vas spremljajo 
alergije?

Za atopijskim dermatitisom najpogosteje 
zbolijo otroci, lahko pa tudi mladostniki in 
odrasli. Pogosto alergijsko obolenje kože je 
tudi alergijski kontaktni dermatitis, ki se pri 
posameznikih izrazi po stiku kože z alergenom. 
Povzročitelji se najpogosteje nahajajo v koz-
metičnih izdelkih, barvah za lase, kovinskih 
predmetih, lahko pa tudi v snoveh, katerim so 
ljudje izpostavljeni na delovnem mestu.

S prebujanjem pomladi in cvetenjem je 
povezan tudi seneni nahod. Se mu lahko 
kako izognemo oziroma blažimo alergij-
ske reakcije?
Seneni nahod oziroma sezonski alergijski rini-
tis je običajno posledica alergije na pelod raz-
ličnih trav in dreves, celoletni alergijski rinitis 
pa povzročijo alergeni, med katere sodi žival-
ska dlaka, plesen in pršice v hišnem prahu. 
Alergijskim reakcijam na pelod se seveda ne 
moremo povsem izogniti, lahko pa ga omi-
limo, če se izogibamo zadrževanju na pro-
stem v obdobju cvetenja.

Kako pogoste pa so alergije na hrano in 
katera hrana najpogosteje povzroči aler-
gijsko reakcijo?
Alergij na hrano je na srečo bistveno manj, 
kot si ljudje predstavljajo. Alergijske reakcije 
lahko izzovejo oreški, na primer lešniki in ara-
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»V primeru alergijske reakcije imunski sistem posa-
meznika določen alergen, ki je sicer neškodljiv, 
napačno prepozna kot škodljivo snov.«

šidi, mleko, jajca, soja, pšenica, morska hrana. 
Alergija na hrano se zelo hitro po zaužitju 
izrazi na koži kot koprivnica, srbeča koža in 
otekanje, lahko pa pride tudi do težjih reak-
cij, celo takšnih, ki ogrožajo življenje. 

Kako poteka testiranje na različne tipe 
alergiji?
Alergoloških testiranj je več vrst, izberemo 
tisto, s katerim bomo najlažje opredelili aler-
gen, ki določenemu bolniku povzroča težave. 
Pri atopijskem dermatitisu, alergijskem rini-
tisu ali sumu na alergijo na hrano najpogo-
steje izvajamo kožne vbodne teste, pri kate-
rih alergen vnesemo v zgornjo plast kože 
podlahti. Kožni vbodni teksti so primerni za 
odkrivanje alergij na pelode, plesni, pršico, 
hrano in živalski epitelij. Kadar sumimo, da 
gre za alergijski kontaktni dermatitis, opra-
vimo krpične oziroma epikutane teste, pri 
katerih kontaktne alergene s posebnimi obliži 
nanesemo na kožo hrbta. Celoten postopek 
testiranja traja dvainsedemdeset ur, v tem 
času pa spremljamo pacientov alergijski odziv. 

Kdaj je zaradi alergij nujno potrebno obi-
skati specialista?
Zdravniško pomoč je nemudoma potrebno po-
iskati, kadar se pojavi hujša alergijska reakcija 
po zaužitju določene hrane, zdravil ter po piku 
ose ali čebele. Obisk specialista dermatologa 
ni nujen, je pa priporočljiv ob sumu na alergij-
ski kontaktni dermatitis in atopijski dermatitis. 

Pogoste alergije

Alergije na kovine
Alergije na kovine so najpogostejše kontak-
tne alergije, ki se pogosto izrazijo kot srbeč 
kožni izpuščaj, pojavijo se ob ponavljajočem 
stiku z alergeno snovnjo. Kovina, ki najpogo-
steje izzove alergijsko reakcijo, je nikelj, pov-
zroči pa jo lahko tudi srebro, krom, kobalt, 
zlato in druge kovine. Alergijska reakcija ob 
stiku s kovino se običajno izrazi v oseminšti-
ridesetih urah. Med simptome alergijske reak-
cije sodi močno srbenje, rdečina, drobne bun-
čice, lahko pa tudi vodeni mehurčki in kasneje 
luščenje. Ko se alergija pri posamezniku raz-
vije, ga bo po vsej verjetnosti spremljala dlje 
časa, zato je pomembno, da se izogiba pred-
metom, ki vsebujejo specifičen alergen. Med-
nje lahko sodijo nakit, pasovi na urah, očala, 
sponke za papir, ključi, kihinjski pripomočki, 
pisala in drugo.

Alergija na mleko
Alergija na mleko nastane zaradi pretiranega 
odziva imunskega sistema na določene belja-
kovine v mleku, med katere sodijo kazein, 
α-laktoglobulin, β-laktoglobulin in sirotkine 
beljakovine, ki jih vsebuje kravje mleko. Pri 
odraslih je alergija na mleko redka, pri majh-
nih otrocih pa dokaj pogosta, a običajno v 
nekaj mesecih ali letih izzveni in se kaže z izpu-
ščaji in/ali prebavnimi težavami. Alergija na 
mleko ima včasih podobne simtome kot lak-
tozna intoleranca. Laktozno intoleranco pov-

zroči pomanjkanje encima laktaze v orga-
nizmu in ni povezana z imunskim odzivom. 
Posameznik z laktozno intoleranco lahko uživa 
mlečne izdelke, ki ne vsebujejo laktoze. 

»Alergija« na sonce
Pri večini preobčutljivostnih reakcij na sonce 
ne gre za pravo alergijo, ki je povezana z 
imunskim odzivom, ampak za druge meha-
nizme, ki niso popolnoma pojasnjeni. Naj-
večrat poteka tako, da se nekaj ur po izpo-
stavljanju UV-žarkom na koži pojavijo srbeči 
izpuščaji. Največ težav je ob prvem izpostav- 
ljanju soncu v poznih spomladanskih in polet-
nih mesecih. Preprečimo ali omilimo jo lahko 
tako, da se umaknemo v senco in uporabimo 
kremo z visokim zaščitnim faktorjem, ki 
mora zagotavljati tudi zaščito pred UVA-žarki. 
Če gre za intenzivnejšo preobčutljivostno 
reakcijo na sonce, bo zdravnik verjetno pri-
poročil uporabo kortikosteroidne kreme. 

Priporočljiva je redna uporaba 
fiziološke raztopine

Suh, srbeč ali zamašen nos je že marsi-
komu povzročal neprijetnosti. Tovrstne 
težave lahko naznanijo alergije, pričetek 
prehladnega obolenja, lahko pa so zgolj 
posledica suhega zraka v prostoru. Le 
malokdo pa se zaveda, da težave z nosom 
niso nezanemarljive. Te, če niso pravilno 
in pravočasno zdravljenje, lahko vodijo 
v razvoj resnejših obolenj dihal, kot sta 
bronhitis in astma, ali vnetje obnosnih 
votlin oziroma sinusitis. Najpogostejše 
obolenje nosu je rinitis oziroma vnetje 
nosne sluznice, ki se lahko pojavi zaradi 
prehladnih obolenj, različnih zunanjih 
dražljajev, kot sta prah ali suh zrak, ali pa 
je posledica alergij, ki se pojavljajo sezon-
sko oziroma so povezane z alergeni, kot 
so na primer dlaka živali in pršice. Nosna 
sluznica je izjemno občutljiva, njena 
naloga je, da zrak prečisti, navlaži in ga 
segreje. Če je nosna sluznica presuha ozi-
roma zasluzena, oseba vdihne »nepreči-
ščen« zrak, kar lahko vodi v nastanek raz-
ličnih alergijskih obolenj. Strokovnjaki za 
ohranjanje zdravja nosne sluznice pripo-
ročajo pogosto uporabo fiziološke raz-
topine, tudi ko nismo bolni.
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Možnost okužbe s spolno prenosljivimi bole-
znimi zmanjšamo tako, da poskrbimo za 
varno spolnost. 

V nadaljevanju vas čaka opis najpogostej-
ših spolno prenosljivih bolezni.

Klamidija
Klamidijske okužbe povzroča bakterijam 
podobna klica Chlamydia trachomatis. Klami-
dijske okužbe se pojavljajo pri moških in žen-
skah, prenašajo pa se predvsem z vaginalnim 
spolnim odnosom, redkeje z analnim ali oral-
nim. Četrtina okuženih moških in kar tri četr-
tine okuženih žensk ne kaže nikakršnih simp-
tomov, kadar pa so slednji prisotni, gre za 
izcedek ali pekočo bolečino pri odvajanju 
seča. 

Chlamydia trachomatis je glavna povzroči-
teljica mukopurulentnega cervicitisa (MPC) pri 
ženskah in negonokoknega uretritisa pri 
moških. Kot smo že omenili, veliko žensk nima 
ne MPC ne katerega od njegovih simptomov. 

Za ugotavljanje okužbe s klamidijo zdrav-
niki testirajo bris tkiva, ki ga vzamejo iz vagine 
ali penisa. 

HPV (humani papilomski virus)
Gre za družino virusov, ki lahko okužijo kožo 
in sluznice – usta, žrelo, maternični vrat, 
zadnjično odprtino. Nekateri tipi HPV se pre-

Možnost za okužbo močno 
poveča pogosto menjavanje 
spolnih partnerjev
V preteklosti se o spolno prenosljivih bole-
znih ni smelo govoriti, veljale so za nekaj sra-
motnega. Vzrok za to pa lahko pripišemo 
splošnemu negativnemu odnosu družbe do 
spolnosti. Spolno prenosljive bolezni so 
ponekod enačili z razuzdanostjo in menili, da 
si je posameznik bolezen zaslužil s svojim ra-
zuzdanim in nemoralnim vedenjem. Še pred 
nekaj desetletji je družba na primer aids ime-
novala “kuga homoseksualcev” in ga enačila 
s kaznijo za istospolno usmerjenost.

V resnici so spolno prenosljive bolezni kot 
vse druge, le da se prenašajo s spolnimi odnosi. 
Nekatere so bolj nalezljive kot druge, za njimi 
pa lahko zboli čisto vsak (ne glede na spol, sta-
rost, stan, etično pripadnost ali stanje na ban-
čnem računu), ki ima nezaščiten spolni odnos. 
Številne spolno prenosljive bolezni zahtevajo 
zdravljenje, v nasprotnem primeru namreč 
lahko pride do dodatnih zapletov. 

Zelo pomembno je, da vsak, ki odkrije ali 
izve, da ima spolno prenosljivo bolezen, pove 
partnerju, da bo potem tudi ta poiskal ustre-
zno zdravniško pomoč. Kdor sumi, da ima 
spolno prenosljivo bolezen, mora nemudoma 
obiskati zdravnika, ki se bo po pregledu odlo-
čil predpisati ustrezen način zdravljenja. 

Spolno prenosljive 
bolezni

našajo s spolnimi stiki, tipe virusov pa delimo 
na visoko in nizko rizične, glede na to, katere 
vrste težav povzročajo. 

Okužba z virusom HPV običajno ni znana, 
saj poteka brez kliničnih znakov. Rak mater-
ničnega vratu v 99 % primerov nastane kot 
posledica nezdravljene okužbe z visoko rizič-
nim tipom HPV. 

Okužbe HPV se prenašajo s stikom z oku-
ženo kožo. V svojem življenju se z virusom 
HPV okuži več kot 8 od 10 ljudi. V večini pri-
merov virus ne povzroča težav, saj imunski 
sistem okužbo odpravi sam. 

Verjetnost okužbe lahko zmanjšamo z 
uporabo kondoma, a ker ta področja spolo-
vil ne pokriva v celoti, možnost okužbe še 
vedno obstaja. 

Okužba z nekaterimi visoko rizičnimi tipi 
HPV povzroči rast nenormalnega tkiva in 
celične spremembe, ki lahko, če jih ne zdra-
vimo, vodijo do razvoja raka materničnega 
vratu. Okužba z drugimi tipi HPV pa lahko 
povzroči genitalne in kožne bradavice, raka 
zadnjika, raka penisa, raka vratu in glave, 
papilomske tumorje glasilk in žrela. 

Pri nas od šolskega leta 2009/2010 dalje 
obstaja neobvezno brezplačno cepljenje 
proti HPV za deklice, stare od 11 do 12 let. 
Cepljenje je deklicam ponujeno na sistemat-
skem pregledu v 6. razredu osnovne šole.  

A  Nekatere spolno prenosljive bolezni 
so bolj nalezljive kot druge.

B Zelo pomembno je, da vsak, ki 
odkrije ali izve, da ima spolno preno-
sljivo bolezen, to pove partnerju.

C Če imamo dlje časa stalnega spol-
nega partnerja ter naš odnos temelji 
na zvestobi, potem tveganja za svežo 
okužbo ni.
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Genitalni herpes
Genitalni herpes povzročata virusa iz družine 
herpes simpleks 1 in 2. Ko se človek okuži z 
virusom, ta virus v telesu ostane vse življenje, 
vendar je lahko večino časa ali celo vedno 
neaktiven, tako da nekateri okuženi sploh 
nikoli nimajo nobenih simptomov. 

Genitalni herpes je zelo hitro nalezljiv, do 
okužbe pa navadno pride med spolnim sti-
kom s partnerjem, ki ima herpetične mehurčke 
na spolovilih, čeprav lahko virus prenese tudi 
oseba, ki ne kaže opaznih znakov okužbe. Vča-
sih se s herpesom lahko okužimo tudi med 
oralnim spolnim odnosom – če ima tisti, ki ga 
opravlja, herpes v predelu ust, okužba pa se 
lahko prenese tudi z uporabo okuženih spol-
nih pripomočkov (na primer vibratorjev).

Bolniki, ki doživijo simptome herpesa, tri 
do šest dni po okužbi najprej občutijo draže-
nje ali pekoč občutek v predelu spolovila. 
Nato se po spolnem udu oziroma vulvi poja-
vijo drobni mehurčki, ki se razpočijo in za 
sabo pustijo pekoče razjede. Razjede se zace-
lijo v obdobju od 10 do 21 dni. Prvi izbruh 
herpesa pogosto spremljajo povišana tele-
sna temperatura, glavobol in bolečine v miši-
cah. Bolnike lahko peče ob mokrenju, pri žen-
skah se lahko pojavi tudi izcedek.

Genitalnega herpesa ni mogoče ozdraviti, 
saj virusa ne moremo odpraviti iz telesa. Bole-
čine zelo učinkovito ublažijo protivirusna 
zdravila, posledice izbruha pa je mogoče 
ublažiti še na naslednje načine:
•	 Spolnim stikom se izogibajte med izbru-

hom in še dva do tri dni po tem, ko 
mehurčki popolnoma izginejo.

•	 Nosite ohlapno bombažno perilo.
•	 Med izbruhom spolovila redno umivajte in 

jih popivnajte s svežo brisačko, ki jo morate 
po uporabi obvezno oprati.

•	 Če se dotikate prizadetega predela, si po 
tem obvezno umijte roke, da okužbe ne bi 
prenesli na druge dele telesa.

Gonoreja	
Gonoreja je ena najpogostejših spolno pre-
nosljivih bolezni. Povzroča jo bakterija Neis-
seria gonorrhoeae. Okužba z gonorejo priza-
dene več moških kot žensk, najbolj razširjena 

pa je med najstniki in mladimi odraslimi, še 
posebej tistimi, ki imajo veliko spolnih 
partnerjev. 

Gonoreja se navadno širi z analnimi, vagi-
nalnimi ali oralnimi spolnimi odnosi. Simptomi 
gonoreje se razvijejo dva dni do dva tedna po 
okužbi. Moški okužbo opazijo kot pekoč obču-
tek med mokrenjem, pozneje tudi kot mlečen 
izcedek iz sečnice, ki postaja gostejši. Pribli-
žno 10 odstotkov moških in kar 50 odstotkov 
žensk nima nobenih simptomov.

Če gonoreje ne zdravimo, se lahko razširi 
na prostato in obmodek ter povzroči vnetje. 
Čeprav redko, lahko vnetje pri moškem pov-
zroči neplodnost. 

Pri ženskah so simptomi naslednji: pekoč 
občutek med mokrenjem, boleč spolni odnos 
in bolečine v medenici. Naj poudarimo, da 
polovica žensk, okuženih z gonorejo, sploh 
nima simptomov ali pa so ti tako blagi, da se 
ženska zanje sploh ne zmeni. Simptomi so 
pogosto tako neznačilni, da jih je mogoče 
zamenjati z drugimi okužbami, na primer z 
vnetjem mehurja. Nezdravljena gonoreja 
lahko tudi pri ženskah povzroči neplodnost. 

Sifilis
Prvo veliko epidemijo sifilisa so v Evropi zabe-
ležili ob koncu 15. stoletja. V 16. stoletju so 
ugotovili, da mazilo z živim srebrom olajša 

simptome, vendar ne brez nevarnosti, saj je 
živo srebro strupeno in ima številne neželene 
učinke. Pogostost sifilisa so zmanjšali šele z 
uporabo penicilina.

Sifilis je bil nekoč zelo razširjena in strah 
zbujajoča bolezen. Čeprav se danes pojavlja 
veliko redkeje, pa je še vedno zelo resna. Pri-
marni in sekundarni sifilis sta zelo kužna in 
se širita z večino spolnih stikov z okuženim, 
tudi z oralnim spolnim odnosom in s 
poljubljanjem.

Sifilis sicer povzroča bakterija Treponema 
pallidum. Brez zdravljenja bakterija za vedno 
ostane v telesu in povzroči bolezen, ki poteka 
v treh stopnjah. Primarni sifilis se pojavi od 
10 do 90 dni po okužbi in se kaže kot razjeda 
na mestu stika, ki se zaceli v približno 10 
tednih. Simptomi sekundarnega sifilisa, ki se 
pojavi v naslednjih tednih, so izpuščaj na koži, 
glavobol, vnetje žrela, povečane bezgavke, 
povišana telesna temperatura, izpadanje las 
in bradavicam podobni izrastki na vlažnih 
predelih okrog spolovil in zadnjika. Ti simp-
tomi izginejo v nekaj tednih, nato pa bolezen 
preide v latentno fazo. 

Nekaj let po okužbi se pri nezdravljenih 
ljudeh pojavi terciarna faza, ki je najbolj uni-
čujoča, saj med drugim okvari možgane, živ-
čevje, srce in ožilje, lahko povzroči duševne 
motnje in celo smrt. Vendar je prehod v pri-
krito fazo zelo redek. Če bolezen odkrijemo 
na primarni, sekundarni ali latentni stopnji, 
jo je mogoče učinkovito pozdraviti.

Poskrbimo za varno spolnost
Zavedajmo se, da smo za varno spolnost 
odgovorni poskrbeti sami. Če ima kateri od 
partnerjev spolno prenosljivo bolezen, je 
potrebna popolna spolna vzdržnost. Med 
vaginalnim in analnim spolnim odnosom je 
potrebna uporaba kondoma.

Vedno, kadar se spuščamo v spolne 
odnose, pomislimo na možnost okužbe. Če 
imamo dlje časa stalnega spolnega partnerja 
in ga zares dobro poznamo ter naš odnos 
temelji na medsebojnem zaupanju in zve-
stobi, potem tveganja za svežo okužbo ni. 
Tveganje pa je seveda veliko večje, če pogo-
sto menjamo spolne partnerje. 

»Zavedajmo se, da smo za varno spolnost odgovor-
ni poskrbeti sami. Če ima kateri od partnerjev spol-
no prenosljivo bolezen, je potrebna popolna spol-
na vzdržnost. Med vaginalnim in analnim spolnim 
odnosom je potrebna uporaba kondoma.«
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čeni v kolektivno varstvo, pa osem- do deset-
k r a t  l e t n o.  Pr e h l a d n a  o b o l e nj a  s e 
najpogosteje pojavljajo v obdobju od zgo-
dnje jeseni do pozne pomladi in s sabo pri-
našajo številne neprijetne simptome. V pri-
bližno osemdeset odstotkih primerov so 
prehladna obolenja posledica virusne 
okužbe sluznice žrela, nosu in obnosnih 
votlin, zato jim pravimo tudi viroze. Malčki 
v predšolskem obdobju pogosto zbolevajo 
za virusnimi okužbami dihal, ki jih pogosto 
povzročijo respiratorni sincicijski virusi, ade-
novirusi, rinovirusi ter virusi influence A in 
B ter parainfluence. Prehladni simptomi se 
običajno pojavijo dan ali dva po okužbi, 
mednje sodi bolečina v žrelu, zamašen nos 
in smrkanje. Prehlad povzroči vnetje v slu-
znici zgornjih dihal, obolenje pa se lahko raz-
vije tudi v težje oblike bakterijskih okužb, kot 
so angina, bakterijska okužba obnosnih 
votlin oziroma sinusitis in vnetje srednjega 
ušesa. V tem primeru je nujen obisk pri 
zdravniku, ki bo predpisal ustrezno antibi-
otično zdravljenje.

Čeprav je zima že za nami in so nas letošnje 
leto pomladne temperature pozdravile 
(pre)kmalu, se od virusov in obolenj še ne 
moremo posloviti. Za različna obolenja, ki 
se pojavljajo tudi v pomladnem obdobju, 
so najbolj dovzetni malčki, imunski sistem 
otroka se namreč razvija tudi več mesec po 
rojstvu, zato je v tem obdobju še bolj obču-
tljiv in dovzeten za okužbe. Okužbam so še 
posebej izpostavljeni tisti otroci, ki obisku-
jejo vrtec oziroma kolektivno varstvo. Tu 
se otroci srečujejo z virusi, ki jih njihov 
imunski sistem še ne pozna, zato tudi pogo-
sto, predvsem pa zelo hitro zbolijo. 

Avtorica: Alja Gogala

Prehladna obolenja
Prehlad je najpogostejša virusna okužba, ki 
jo otroci, mlajši od treh let, prebolijo v pov-
prečju šest- do osemkrat letno, otroci, vklju-

Otroške okužbe  
v pomladnem obdobju

Zdravljenje virusnih okužb dihal poteka simp-
tomatsko, če je potrebno, malčku znižujemo 
telesno temperaturo in dovajamo zdravila za 
širjenje dihalnih poti. Pomembno je, da otrok 
počiva v domači oskrbi in pije dovolj teko-
čine, včasih pa je zaradi možnih zapletov, ki 
so jim podvrženi predvsem otroci z oslablje-
nim imunskim sistemom, potrebno tudi 
intenzivno zdravljenje v bolnišnici.

Vnetje srednjega ušesa
Tudi vnetje srednjega ušesa se pogosteje 
pojavlja pri otrocih, ki obiskujejo kolektivno 
varstvo. Ti ga v povprečju prebolijo več kot 
trikrat letno, v svojem prvem letu življenja pa 
ga preboli več kot šestdeset odstotkov otrok. 
Obolenje lahko povzroči virus ali bakterija 
pnevmokok. Zanj je značilna močna bolečina 
v ušesu in povišana telesna temperatura, 
otrok lahko postane razdražljiv, jokav, odkla-
nja hrano in tekočino ter ne spi. Do obolenja 
pride, ko bakterije in virusi ob prehladu iz 
žrela in nosu skozi evstahijevo cev pridejo v 
srednje uho. Seveda lahko bolečino v ušesih 
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povzroči tudi čepek ušesnega masla, ki priti-
ska na bobnič, vendar je otroka nujno treba 
odpeljati k zdravniku v primeru, ko je bole-
čina huda in jo spremlja tudi temperatura ter 
otrok veliko joče. 

Rotavirusi na pohodu tudi v 
pomladnih mesecih
Rotavirusne okužbe so najpogostejše 
okužbe predšolskih otrok, ki se pojavljajo 
preko celega leta in se hitro širijo v vrtcih. 
Povzročajo drisko, bruhanje, krčevite bole-
čine v trebuhu in vročino. Otroci, ki zbolijo, 
pogosto odklanjajo hrano in pijačo, so utru-
jeni in manj urinirajo, kar je posledica izgube 
prevelike količine tekočin. Rotavirusne 
okužbe imenujemo tudi bolezen umazanih 
rok. Okužba namreč poteka po fekalno-
oralni poti, ko se virusi preko onesnaženih 
rok prenesejo neposredno na druge osebe, 
pa tudi na predmete in površine v okolici, 
kjer lahko ostanejo več dni. Zdravljenje bole-
zni poteka simptomatsko, kar pomeni, da je 
treba nadomeščati izgubljene tekočine in 
zniževati telesno temperaturo. Rotavirusne 
okužbe lahko povzročijo tudi dehidracijo, 
zaradi katere veliko obolelih otrok potrebuje 
bolnišnično zdravljenje. 

Okrepite otrokov imunski sistem
Širjenje okužb lahko preprečite z doslednim 
upoštevanjem higienskih nasvetov, kamor 
sodi tudi redno umivanje otroških rok, zrače-

nje prostora in čiščenje površin, kjer bi se 
morebiti lahko zadrževali virusi. Otrokov 
imunski sistem pa lahko krepimo tudi z redno 
in uravnoteženo prehrano, ki vključuje dovolj 
sadja in zelenjave, ter zadostnim vnosom 
tekočin. Poskrbite, da se otrok dovolj giba na 
svežem zraku ter dovolj spi. Na delovanje 
imunskega sistema ugodno vplivajo tudi pro-
biotiki, ameriški slamnik in matični mleček, 
ki jih lahko dodamo k otrokovi redni prehrani. 
Otrokov imunski sistem lahko dodatno oslabi 
tudi duševni stres, ki ga otrok doživlja ob 
vstopu v vrtec, zato je pomembno, da so v 
tem obdobju starši do otroka še posebej 
skrbni in ljubeči.

»Rotavirusne okužbe imenujemo tudi bolezen uma-
zanih rok. Okužba namreč poteka po fekalno-oral-
ni poti, ko se virusi preko onesnaženih rok prenesejo 
neposredno na druge osebe, pa tudi na predmete 
in površine v okolici, kjer lahko ostanejo več dni.«
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duje, ljudje pozabljamo na najpomembnejše: 
poslušati svoje telo in upoštevati njegove 
potrebe. Telo nam samo sporoči, kaj potre-
buje in če se dovolj poznamo, znamo njegova 
sporočila tudi slišati. Dejstvo je, da živimo v 
času ogromne izbire. Na voljo imamo vse, kar 
nam srce poželi in prav to nas je pripeljalo do 
trenutnega stanja. Nenalezljive kronične 
bolezni, kot so bolezni srca in ožilja ter slad-
korna bolezen, so v velikem porastu, Evro-
pejci zavržemo ogromne količine hrane, a ob 
tem ne pomislimo, da skoraj milijarda zemlja-
nov strada. Zaradi masovne potrošnje smo 
izgubili kompas in nemalokrat niti ne vemo 
več, kaj si v resnici želimo. Kdaj ste nazadnje 
občutili resnično lakoto, kdaj ste prisluhnili 
potrebam in željam svojega telesa?

Katera hrana je najbolj 
optimalna za naše zdravje? 
Končno izbiro prepuščamo vam, vašim potre-
bam in prepričanjem, vendar pa ob tem pou-
darjamo, kako zelo pomembno je, da veste, 
od kod vaša hrana prihaja in kako je bila pri-
delana. Ne glede na to, ali gre za zrezek ali 
zelenjavo, morata biti oba pridelana čim bolj 
naravno. Če uživate meso, naj to prihaja od 
živali, ki so uživale naravno hrano in ne raz-
ličnih nadomestkov ter kopice drugih snovi, 
ki so za naše zdravje zelo škodljive, saj lahko 

Živimo v času številnih nasprotij. Na voljo 
imamo toliko informacij, znanost premika 
meje mogočega, lahko si privoščimo prak-
tično vse, kar nam srce poželi, a smo po drugi 
strani vedno bolj bolni, odtujeni drug od dru-
gega ter na splošno manj zadovoljni s svojim 
življenjem. A tudi to se počasi spreminja in 
naša zavest se dviguje. Ljudje se začenjamo 
spet zavedati, kaj vse nam nudi narava. 
Četudi je obdobje gospodarske krize težko 
in nemalokrat ne nudi prave perspektive za 
prihodnost, pa nam vendarle prinaša tudi 
številne pomembne premisleke. Vedno več 
ljudi postaja samooskrbnih. Če so se nekoč 
ljudje na vse pretege otepali zemlje, si jih 
danes vedno več želi, da bi lahko na lastnem 
vrtičku vzgojili vsaj nekaj vrtnin. Hrana, ki 
jo najdemo na policah trgovin, namreč 
nemalokrat pripotuje od kdovekod, nenor-
malno dolgo ohranja čudovit in svež videz, 
zaradi česar smo lahko upravičeno zaskr-
bljeni. Zavest ponovne vzpostavitve stika z 
naravo in naravnim torej vedno bolj prihaja 
v ospredje. In prav je tako. 

Pomen zdrave prehrane
Danes na področju prehrane obstaja veliko 
resnic. V poplavi različnih informacij, katera 
hrana je za nas primerna in katera nam ško-

Živeti v sožitju z naravo
med drugim motijo delovanje našega endo-
krinega sistema ter povzročajo še kopico dru-
gih težav. In enako velja tudi pri drugi vrsti 
hrane – četudi je ekološka hrana nekoliko 
dražja, pa se tak nakup zagotovo izplača. Ne 
varčujte pri kakovostni hrani, saj bodo imele 
vaše današnje prehranske odločitve velik 
vpliv tudi v prihodnosti. 

Vaša prehrana naj bo raznolika in kakovo-
stna, predvsem pa naj prevladuje živa hrana. 
Če ne uživate mesa, boste potrebne beljako-
vine brez težav dobili tudi iz drugih virov. Eden 
od njih je zagotovo tofu ali sojin sir, pri katerem 
moramo biti pozorni na poreklo. Ko izbirate tofu, 
naj bo ta narejen iz ekološke in gensko nespre-
menjene soje. Tofu si lahko popečete, z njim 
obogatite solate, lahko pa si iz njega pripravite 
tudi slastne sladice. Ker nima izrazitega okusa, 
je všeč veliko ljudem, saj ga obogatijo z različ-
nimi zelišči, začimbami, sojino omako …

Post – ko telesu damo čas,  
da si odpočije
Pomena in pozitivnih lastnosti so se zavedala 
že stara ljudstva. Že stari Egipčani so menili, da 
so prevelike količine hrane škodljive za njihovo 
zdravje, zato so svojemu telesu enkrat mesečno 
privoščili celodnevni odmor od hrane. Tudi šte-
vilni starogrški misleci so se redno postili, saj so 
menili, da post pozitivno vpliva na njihove 

A  Ne glede na to, katero vrsto hrane 
uživamo, je zelo pomembno, da vemo, 
od kod prihaja in kako je bila pridelana.

B Postenje naj bi veljalo za enega naj-
starejših načinov samozdravljenja.

C Ekološka domovanja omogočajo 
varčno rabo energije, prav tako pa 
dobro denejo tudi našemu zdravju.



35 April 2014

miselne sposobnosti. Danes poznamo musli-
manski ramazan, tu je tudi štiridesetdnevni post 
med pepelnico in veliko nočjo, ko se kristjani 
odpovejo uživanju določene vrste hrane, ter 
Jom Kipur – največji judovski post. 

Postenje naj bi veljalo za enega najstarej-
ših načinov samozdravljenja – z njegovo 
pomočjo naj bi zdravili različna obolenja, 
pomagal pa naj bi tudi pri različnih vrstah 
odvisnosti. 

Številne raziskave potrjujejo, da kalorijska 
restrikcija pozitivno vpliva na našo dolgoži-
vost, spodbuja jasnejše mišljenje in boljšo 
koncentracijo. Če se lotevate daljšega posta, 
se prej obvezno posvetujte z ustrezno uspo-
sobljenim strokovnjakom, ki vam bo znal dati 
ustrezna navodila in smernice, da boste s 
postenjem resnično delovali v prid svojemu 
zdravju ter dosegli želene učinke. 

Ali veste, kaj dajete nase?
Ko danes zavijemo v najljubšo drogerijo, vča-
sih niti ne vemo, kaj izbrati. Izdelki v čudovi-
tih embalažah zagotovo pritegnejo našo 
pozornost, a ko si vzamemo čas in preberemo 
sestavine, iz katerih so narejeni, se nemalo-
krat dobesedno zgrozimo, saj slednjih pogo-
sto ne znamo niti izgovoriti, kaj šele da bi 
vedeli, za kaj sploh gre. 

Pravijo, da je najboljši (in hkrati tudi naj-
varnejši) tisti izdelek za nego telesa, ki ga 
lahko brez težav pojemo. Naravno kozme-
tiko – od krem, dezodorantov, losjonov za 
telo, šamponov in drugih – lahko ustvarimo 
kar sami, in to največkrat kar iz sestavin, ki jih 
najdemo v domači kuhinji. Poleg tega imamo 
tudi na policah trgovin na voljo vedno več 
izdelkov, narejenih iz naravnih ter zdravju pri-
jaznih sestavin preverjenega porekla. Izdelki, 
ki spadajo v sklop tako imenovane naravne 
kozmetike, morajo biti označeni z ustreznimi 
certifikati, ki potrjujejo, da bomo res kupili 
tisto, kar nam embalaža obljublja. Ker zako-
nodaja in označevanje na tem področju še 
nista poenotena in ustrezno urejena, lahko 
tudi pri tovrstnih izdelkih prihaja do različnih 
zavajanj, zato le previdno.

Ko kupujete naravno kozmetiko (ne glede 
na to, ali gre za kremo, losjon, milo, dezodo-
rant …), bodite pozorni, da so sestavine 
rastlin resnično ekološkega porekla ter da 
niso gensko spremenjene. Prav tako lahko 
ti izdelki vsebujejo le konzervanse, ki so 
enaki tistim v naravi. Uporaba konzervan-
sov mora biti jasno označena na embalaži. 
V certificiranih izdelkih za nego kože so upo-
rabljena le najkakovostnejša rastlinska olja, 
maščobe in voski. V konvencionalnih koz-
metičnih izdelkih pa po drugi strani name-
sto naravnih najdemo mineralna olja (ki so 
narejena iz nafte).

Kje in kako živimo
Na koncu se dotaknimo še našega bival-
nega okolja. Ljudje smo včasih množično 
drli v mesta, saj smo mislili, da nas tam čaka 
boljše življenje – vse smo imeli na dlani. 
Gradile so se visoke in neosebne stolpnice 

in številne zelene površine so vztrajno izgi-
njale. Odročnejši ruralni predeli pa so začeli 
samevati. 

A danes se tudi tu razmere nekoliko obra-
čajo. Ljudje se vedno bolj zavedajo, kako zelo 
pomembno je živeti v naravnem in zdravem 
okolju. In takšna morajo biti tudi domovanja. 
Številni ponudniki pri načrtovanju ekološkega 
domovanja velik poudarek dajejo prav pozitiv-
nemu odnosu do narave in okolja, kar dokazuje 
že izbira materialov. Ekološka domovanja omo-
gočajo varčno rabo energije, prav tako pa dobro 
denejo tudi našemu zdravju. Zelo pomembno 
je torej, da je vaše domovanje narejeno iz kako-
vostnih naravnih materialov, saj bo to močno 
odražalo kakovost vašega življenja. 

Eko, bio, domače, lokalno?
Zaradi različnih označb živil med ljudmi pogo-
sto prihaja do prave zmešnjave. Kako tudi ne – 
nekateri izdelki so eko, drugi bio, tretji domači, 
četrti organski …

Eko (ekološko) in bio (biološko) sta sopo-
menki, ki označujeta način pridelave hrane. Pri 
ekološki pridelavi namreč ni dovoljena upo-
raba pesticidov, mineralnih gnojil, gensko 
spremenjenih organizmov, različnih dodatkov 
v krmi živali, antibiotikov in hormonov. 

Pri nas vse večji pomen dobiva tudi oznaka 
lokalno. Zavedati se moramo, da lokalno ne 
pomeni tudi nujno ekološko pridelano. Zago-
tovo bomo zase naredili več, če kupimo izde-
lek, ki sicer ni bil pridelan ekološko (oziroma 
ne nosi certifikata), a prihaja iz naše neposre-
dne okolice, kot pa če bi kupili ekološko pri-
delano zelenjavo, ki je prišla z drugega konca 
sveta. Z izbiro lokalnih proizvodov močno 
skrajšamo samo transportno pot in poskr-
bimo za manjši ogljični odtis. 

Pri izbiri živil največ pozornosti namenimo 
temu, da uživamo lokalno pridelano in sezon-
sko hrano, ki za to, da je pristala na našem 
krožniku, ni prepotovala pol sveta. 

»Vaša prehrana naj bo raznolika in kakovostna, 
predvsem pa naj prevladuje živa hrana. Če ne uži-
vate mesa, boste potrebne beljakovine brez težav 
dobili tudi iz drugih virov.«
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Ni nam treba biti kuharski mojster, da vemo, 
da za dobro pripravljen obrok ni pomembno 
samo kuharsko znanje in kilometrina, tem-
več tudi kakovost živil. Doma pridelana zele-
njava in sadje bosta tem kriterijem zagotovo 
zadostila, saj doma najverjetneje ne bomo 
uporabljali kemičnih gnojil in kemičnih sred-
stev za zatiranje škodljivcev, saj vse to one-
snažuje zemljo in s tem tudi sam pridelek. Še 
en vidik, ki je zelo pomemben, velja izposta-
viti, in sicer izredno kratek čas od obiranja do 
uporabe, s čimer ohranimo več vitaminov, 
mineralov in ne nazadnje tudi okusa.

Po dolgi zimi se je sramežljivo pokazala tudi 
pomlad, ki kar kliče, da čim več časa preži-
vimo zunaj. Eden od odličnih načinov kva-
litetnega preživljanja prostega časa z več 
pozitivnimi učinki je tudi vrtnarjenje. 
Občutki, ko zaradi lastnega truda zraste 
užiten plod, katerega rast spremljamo, so 
nepopisni. Kaj je lepšega in bolj zdravega, 
kot če za kosilo serviramo še solato, ki smo 
jo še pred desetimi minutami nabirali na 
svojem vrtu?

Avtorica: Klavdija Škrbo Karabegović

Čas je za vrtnarjenje
Načrtovanje
Razlogov za domači vrt je torej izredno veliko. 
Ne potrebujete velikih površin, temveč se 
vrtnarjenja lotite tako, da bo končni rezultat 
ustrezal vašim željam, potrebam, količini pro-
stega časa, ki ga imate na voljo, tudi prostoru 
itd. Če ste začetnik, si najprej omislite manjši 
vrt; kajti večji kot je vrt, več časa zahteva. Tudi 
prostorska stiska ni ovira, odločite se lahko 
za vrtnarjenje na balkonu ali notranjem dvo-
rišču, kjer vam bodo v pomoč posode in 
korita, katerih ponudba je raznolika in tudi 
vedno bolj estetska.
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Dobro je poznati vrsto prsti, na kateri boste 
sadili; ali gre za peščena, glinasta, šotnata, 
ilovnata tla itd. Na podlagi tega boste lahko 
dokupili kvalitetno vrtno zemljo, ki vsebuje 
hranila in humus. Če menite, da vaša tla niso 
primerna za vrtnarjenje, ker so pretrda, one-
snažena ipd., se lahko odločite tudi za dvig-
njene gredice, ki omogočajo, da rastline oskr-
bujemo stoje, brez čepenja in sklanjanja. 
Poleg tega z njimi lahko uredite vrt, travnik 
ali okolico hiše še zanimivejše in lepše.

V nadaljevanju si naredite seznam rastlin 
in zelenjave, ki jih želite posaditi. Priporočljivo 
je, da izberete zelenjavo z različnimi časi pobi-
ranja. Pomembna je izbira kakovostnih sadik 
in semen. Eko sadike in semena so pridelana 
naravno, brez uporabe sintetičnih pesticidov 
in gnojil.

Strokovnjaki in veliki ljubitelji vrtnarjenja 
prisegajo na risanje načrta, pri čemer poleg 
umestitve rastlin velja predvideti tudi potke, 
ki naj bodo dovolj široke, da ne boste po nepo-
trebnem poškodovali rastlin. Natančen načrt 
vrta je v pomoč tudi zaradi kolobarjenja. Sled-
nje je kljub manjšim površinam potrebno iz 
več razlogov, predvsem zaradi vzdrževanja in 
izboljšanja strukture zemlje, zatiranja plevela, 
škodljivcev in bolezni itd.  Čeprav bi prsti doda-
jali veliko gnojila, bi se tla z gojenjem vedno 
iste rastline na enem mestu kmalu izčrpala.  
Vsako leto skupino rastlin zamenjajte.

Gnojenje, kompostiranje in 
zalivanje
Ne glede na strukturo tal in vestno kolobar-
jenje je treba zemljo tudi redno gnojiti zaradi 
vzdrževanja kvalitete in tudi izboljšanja tal. 
Rastline hranila iz zemlje porabljajo, hkrati 
jih izpira voda in odplakuje veter, zato jih 
dodajajte v obliki organskih gnojil, ki so lahko 
nekoncentrirana (hlevski gnoj in kompost) 
ali koncentrirana, ki jih kupite. Gnojite vsaj 
dva tedna pred sajenjem ali setvijo. Organ-
ska gnojila s stoodstotno rastlinsko pridelavo 
lahko povečujejo odpornost rastlin na bole-
zni in povečujejo razvoj rastline.

Večina vrtičkarjev poskrbi tudi za komposti-
ranje in sama pripravlja kompost, ki je organ-
ski proizvod s hranilnimi snovmi in mikroele-
menti, zaradi česar prav tako izboljšuje 
strukturo tal. Ne bomo ponovno razlagali, kaj 
sodi v kompostnik in kaj ne. Dobro pa je, da 
kombinirate t. i. zelene odpadke (ostanki zele-
njave in sadja, trava) z odpadlim listjem, jajč-
nimi lupinami in narezanim papirjem, ki se 
počasneje razkrajajo ter poskrbijo za zračnost 
mešanice. Če je vsebina kompostnika presuha, 
dodajte več zelenih odpadkov, in obratno, če 
je premokra, dodajte odpadlo listje, natrgan 
karton ipd. Za hitrejšo pretvorbo organskih 
ostankov v kompost lahko poskrbi tudi doda-
janje organskih eko gnojil.

Da ne bo ves trud zaman, morate poskrbeti 
še za pravilno zalivanje, tako da vode ne bo ne 
premalo in ne preveč. Na količino zalivanja 
vpliva tip prsti, a ne glede na to, z lopato izko-
pljite malo prsti, slednja ne sme biti niti čisto 
suha niti tako mokra, da lahko iz nje iztisnemo 
vodo. Za manjše obdelovalne površine ali v pri-
meru vrtnarjenja v lončkih pri zalivanju lahko 
zadostujejo tudi zalivalke. Številni se odločajo 
za manjše zbiralnike deževnice, saj je znano, da 
deževnica koristi rastlinam, poleg tega pa boste 
prihranili pri porabi vode. Pogosta rešitev so še 
cevi za zalivanje, ki naj bodo dovolj čvrste in 
prožne. Elegantna rešitev so vodni razpršilniki, 
ki vam prihranijo nekaj časa. Takšno zalivanje 
je tudi bolj temeljito. Danes je na trgu več mode-
lov, od statičnih, krožečih, nihajočih itd. Naju-
činkovitejši in tudi najdražji je podzemni sistem 
za namakanje. Nekateri sistemi vsebujejo tudi 
detektorje vlažnosti zemlje.

Kljub vsemu trudu pa se ne boste mogli 
izogniti škodljivcem in boleznim. Danes se 
večina vrtičkarjev odloča za neškodljive 
metode zatiranja, saj s tem ne prizadenejo 
same rastline, pa tudi ne živali, ki imajo na vrtu 
koristno vlogo. Zato je priporočljiv nakup škro-
piv, izdelanih na naravni osnovi; naravna škro-
piva pa lahko naredite tudi sami (milna razto-
pina, škropivo iz čebule, česna, koprive itd.). 
Naslednja možnost so še lepljive plošče in pasti.

Vrtni pripomočki
Brez vrtnih pripomočkov ne bo šlo. Katere 
potrebujete, je odvisno od velikosti vrta in 
sadovnjaka, časa, ki ga imate na voljo, in ne 
nazadnje tudi sredstev. Za večji vrt boste 
potrebovali motorizirano orodje, ki pa ga je 
treba vzdrževati. Ne glede na vrsto orodja 
morate skrbeti za njegovo čistočo in primerno 
shranjevanje, s čimer lahko podaljšate njihovo 
uporabno dobo. Potrebovali boste lopato, vile, 
motiko, grablje, ročni ali motokultivator. Tudi 
vrtnarske škarje so nepogrešljiv del orodja; če 
imate živo mejo ali sadovnjak, boste potrebo-
vali drevesne oz. obrezovalne škarje in mogoče 
tudi motorne škarje za živo mejo. Če vaš vrt 
zaokrožuje zelenica, si boste omislili ročno ali 
motorno kosilnico, odvisno od velikosti obde-
lovalne površine. Delo na vrtu in okolici hiše 
lahko olajšajo še številni drugi pripomočki, kot 
so samokolnice, drobilniki vej, sadilniki, tudi 
pihalniki in sesalniki listja itd.

Ureditev okolice
Kot smo povedali že v uvodu, je velikost vrta 
odvisna od prostora, vaših želja, potreb in 
časa. A ne glede na velikost vrta na njem in 
ob njem navadno radi preživljamo svoj čas. 
Da se boste še bolje počutili in da bodo vaše 
veselje do vrtnarjenja prevzeli tudi drugi dru-
žinski člani, jih vključite v delo. Še posebno 
otroci uživajo, če imajo svoj vrtnarski kotiček. 
Da se boste zunaj počutili prijetno, poskrbite 
tudi za ureditev okolice. Uredite potke, zele-
nico, prostor polepšajte s cvetlicami, posta-
vite ograjo, izkoristite senco kot prostor za 
počitek z vrtnim pohištvom. Tisti, ki imate 
več prostora, si lahko omislite še lično vrtno 
hiško, otroška igrala itd.

BIO vzgoja zelenjave in jagodičevja v cvetličnih lončkih!

Zemlje Substral Naturen 
spodbujajo  rastlino k rasti 
in tvorbi plodov na naraven 
način
visokokakovosten substrat iz 
povsem naravnih sestavin 
z zmanjšano vsebnostjo šote
primerna za ekološko 
pridelavo

Organska mineralna in tekoča  
gnojila za vse vrste jagodičevja, 
sadnega drevja in zelenjave

deluje do 3 mesece, z dodatkom 
morskih alg
dodan mu je mineral  zeolit, ki poskrbi 
za oskrbo z vodo in hranilnimi snovmi 
dušik je v 100 % v organski obliki, s 
čimer preprečimo možnost izpiranj
tekočine vsebujejo veliko kalija, ki 
pospešuje zorenje in izboljša okus
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demo jih v klobasah, paštetah, margarini, 
sirih, mesu … Ja, sestavni del naših dru-
žinskih piknikov. Življenje je včasih kruto. 
Nenasičene maščobe se nahajajo v oreških, 
ribah, morskih sadežih, avokadu, oljčnem, 
repičnem, lanenem olju. Teh maščob pa 
ni priporočljivo črtati z jedilnika. A zakaj 
bi jih? Saj gre za samo užitno in koristno 
prehrano. 

Kaj je naredila industrija? 
V želji, da bi bile maščobe dalj časa obstojne 
in da ne bi tako hitro postajale žarke, so nena-
sičene maščobe kemično obdelali. Vzrok je 
seveda večji zaslužek. Nenasičene maščobe 
se po taki obdelavi ne morejo več povezovati 
s proteini in se raztapljati v telesnih 
tekočinah. 

Zakaj so pomembne?
Toplotno obdelane, strjene maščobe so 
za telo tujek, saj v občutljivih žlezah, pre-
čiščevalnih in kapilarnih sistemih prepre-
čijo presnovo drugih maščob. Zato se jih 
moramo izogibati. Če bomo naredili tako, 
lahko izločki žlez postanejo običajni že po 
nekaj dneh. 

 »Žena, mi spečeš tiste piškote, ki so mi tako 
všeč? Ja, tiste na margarini.« So vam takšne 
želje kaj znane? Resnično upam, da ne. Pri-
prava hrane na margarini mora biti v tej 
dobi, ko smo vsi tako zelo ozaveščeni, mimo. 
Dobro, to je le ena vrsta maščobe. Kaj pa 
npr. maščobne kisline omega 3? Beremo o 
njihovih koristih in prednostih pri zdravju. 
Tukaj očitno tiči velika razlika. Kakšne so 
razlike med maščobami ter kakšne koristi 
imajo bučno, oljčno, svetlinovo ter druga 
olja? Pojdimo raziskat.  

Avtor: Andreja Hergula

Nenasičene pomembne  
za dihalni sistem 
Vse maščobe torej niso enake. Nekatere 
maščobe, ki se znajdejo v vašem loncu ali 
ponvi, so resnično strupene, spet druge 
imajo pozitivne učinke. Imamo torej dve 
vrsti maščob: nenasičene in nasičene. Že 
vrabci na vejah čivkajo o njih. Vemo, da 
nasičene maščobe služijo le kot vir ener-
gije, zato jih uporabljamo čim manj. Naj-

Nenasičene 
maščobne kisline 

Nekateri viri navajajo (a strokovne podlage 
za to ni), da dodajanje olja in proteinov v več-
krat nenasičenih maščobah otrokom pomaga 
do boljšega učnega uspeha. Seveda mora zato 
celotna družina prilagoditi prehrano tako, da 
bo čim bolj uživala najboljše naravne maščobe. 
(Takšno prehranjevanje ne bo imelo učinkov, 
če ga boste pripravljali le svojemu otroku, vi 
pa se boste še naprej »mastili« po svoje.) 

Naj še mi postrežemo z napotki  
Če ste si zaželeli živeti zdravo in se otresti tele-
snih težav, ki se dajo rešiti s pomočjo nenasi-
čenih maščobnih kislin, morate vedeti nasle-
dnje: hrana naj bo nepredelana; kemične 
metode, konzerviranje, dodajanje antibioti-
kov, rafiniranje kvaliteto hrane poslabšajo, 
zato se taki hrani izogibajmo, saj ne nazadnje 
ogroža naše zdravje. Poleg tega je treba 
vedeti, da je za ohranjanje zdravja vseh 
življenjsko pomembnih funkcij najpomemb-
nejša presnova maščob s sprejemanjem kisika 
in sprejemanje, skladiščenje in aktiviranje 
sončne energije. Ko so skladišča prazna in se 
počutimo brez energije, jih lahko znova 
zapolnimo – z uživanjem olja iz semen, ki je 
bogato z elektroni. 

A Evropejci potrebujemo večkrat nena-
sičene maščobne kisline.

B Najbolj zdrava so laneno, oljčno, 
bučno, orehovo, svetlinovo in druga 
olja.

C Pazite, da bo olje hladno stiskano, 
deviško, brez primesi navadnih olj.



Nenasičene 
maščobne kisline 

Laneno olje – zmagovalec v količini maščobnih kislin omega 3
Laneno olje naj bi pomagalo pri artritisu, zmanjšanju tveganja za srčne bolezni 
in preprečevanju kapi ter raka. Poleg tega se zviša odpornost, polepša se koža, 
zviša se nam energija, vzpostavi se ravnovesje hormonov, rane se celijo hitreje, 
znižajo se maščobe v krvi itn. Laneno olje med olji vsebuje največ maščobnih 
kislin omega 3  (kar 60 %) in 15 % maščobnih kislin omega 6. Nenasičene maščobe 
iz lanenega olja je najbolje uživati skupaj s skuto ali z jogurtom (s kosmiči) ali 
pa kar samega (količina: 1 žlica na dan). 
 (Vir: Budwig Johanna: Laneno olje, resnična pomoč pri artritisu, srčnem infarktu, raku, 2009 
in www.aktivni.si.) 

Oljčno olje – Slovenec ga porabi 1 liter na leto 
Oljčno olje je koristno, ker vsebuje okrog 75 % neesencialne, mononenasičene 
oleinske maščobne kisline. V njem so spojine, ki delujejo protivnetno in spod-
bujajo celjenje, to so fenolske spojine, med njimi antioksidanti. Poleg tega vse-
buje nekaj klorofila, ki je bogat z magnezijem, ter nekatere druge snovi.
Oljčno olje priporočamo zato, ker lahko zniža raven krvnega holesterola (če ga 
uporabljamo kot glavni vir maščob v vsakdanjem prehranjevanju). Lahko ga 
uporabimo za cvrtje in pečenje, saj zaradi visoke naravne vsebnosti antioksi-
dantov ne oksidira v takšni meri kot druga olja za kuhanje. (Oksidacija pa je pro-
ces, pri katerem nastanejo strupene snovi, ki so telesu škodljive.) Oljčno olje ima 
enako število kalorij kot druga olja za kuhanje, a zaradi izrazitejšega okusa in 
arome ga boste verjetno potrebovali manj. Le poglejmo prebivalce Sredoze-
mlja, ki jim oljčno olje pomeni glavni vir prehranskih maščob, – umrljivost zaradi 
bolezni srca in ožilja je med njimi najnižja! Najbolje je poseči po ekstra devi-
škem oljčnem olju. Oznaka deviško pomeni, da gre za olje prvega stiskanja in 
obenem olje, v katerega najmanj posegajo. (Vir: Jean Barilla: Čudež oljčnega olja, 1998 
in http://www.mko.gov.si.)

Bučno olje – toti Štajerci vedo, kaj je zdravo
Poleg vitaminov, mineralov, mikroelementov, fitosterinov, aminokislin najdemo 
v bučnem olju tudi delta-7-sterole, ki so v olju celo dvakrat bolj koncentrirani 
kot v peškah. Nekateri fitosterini iz bučnega olja delujejo blagodejno na obo-
lelo prostato, pri boleznih mehurja ter sečnih izvodilih. Večkrat nenasičene 
maščobne kisline v sodelovanju z drugimi učinkovinami pozitivno vplivajo na 
presnovo holesterola. Cucurbitin, zelo pomembna učinkovina, ki jo vsebuje 
bučno olje, zanesljivo deluje proti trakuljam. Vitamini in minerali pomagajo pri 
delovanju živcev in odvajanju vode, pri krepitvi mišic in vezivnega tkiva ter nor-
maliziranju celične presnove. Visoka vsebnost vitamina E v olju zavira procese 
staranja in morda celo varuje pred rakom in angino pektoris. 

Najbolje je hladno stiskano olje, ker so temperature med stiskanjem oljne 
pogače bistveno nižje kot pri vročem stiskanju, kljub temu pa se lahko tempe-
rature med hladnim stiskanjem gibljejo med 40 in 60 stopinjami Celzija. Pri 
takšnem postopku se ohrani večina koristnih snovi, zato so bolj zdrava kot druga, 
res pa je, da je zanje treba odšteti več. (Margot Hellmiss: Bučno olje za naravno zdra-
vljenje, 1999.) 

Orehovo olje – hitro ga porabite
Orehovo olje vsebuje vitamin C ter maščobne kisline omega 3, poleg tega 

vsebuje selen, fosfor, magnezij, cink, železo. Je zelo zdravilno, saj velja, da ima 
50 g orehovih jedrc enake učinke kot 35 g orehovega olja. Pozitivno vpliva na 
zdravljenje kroničnega bronhitisa in pljučnega edema, pomaga pri revmi, gibč-
nosti sklepov, zmanjšanju bolečin zaradi vnetja sklepov. Ščiti žile pred stara-

»Če ste si zaželeli živeti zdravo in se otresti  
telesnih težav, ki se dajo rešiti s pomočjo 
nenasičenih maščobnih kislin, morate vedeti 
naslednje: hrana naj bo nepredelana.«
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Ste vedeli, da … 

... so podrobne raziskave o lastnostih 
maščob postale mogoče šele po letu 
1950?

... je citat »Povej mi, kaj ješ, in povedal ti 
bom, kaj si« sestavil Anthelme Brillat-
Savarin, leta 1755 rojeni francoski politik 
in odvetnik, ki je bil pravi gurman? Nje-
govo najbolj poznano delo je Psihologija 
okusa, ki vsebuje le redke recepte, bolj 
ali manj je knjiga duhovita zbirka anek-
dot in opazovanj, ki želijo spodbujati uži-
tek prehranjevanja. 

»Nenasičene maščobe se 
nahajajo v oreških, ribah, 
morskih sadežih, avo-
kadu, oljčnem, repič-
nem, lanenem olju. Teh 
maščob pa ni priporo-
čljivo črtati z jedilnika.«

njem in pokanjem. Olje naj bi ščitilo možgan-
ske in živčne celice ter arterije pred oblogami, 
izboljševalo naj bi krvno sliko. Znižuje raven 
holesterola v krvi: če ga uživamo redno, pa 
naj bi zmanjšalo umrljivost zaradi ishemičnih 
bolezni srca ter miokardnega infarkta. Dobro 
naj bi vplivalo na kožo, saj zdravi ekceme, 
akne, lišaje, blaži prhljaj, srbečico, opekline 
in blagodejno vpliva na želodčno kislino ter 
blaži bolečine ust in zlate žile. Orehovo olje 
lahko uporabljamo le hladno ali rahlo segreto 
in z njim ne moremo cvreti, peči ali kuhati. 
Uporabiti ga moramo v pol leta. Prav tako je 
najbolje hladno stiskano orehovo olje. (Vir: 
www.dimenzijazdravja.si.) 

Svetlinovo olje – »ni da ni« 
Svetlinovo olje vsebuje esencialne maščobne 
kisline omega 6. Pomagalo naj bi pri ženskih 
težavah, kot so predmenstruacijski in meno-
pavzalni sindromi, povečevalo naj bi plodnost 
pri ženskah in preprečevalo nastanek pree-
klampsije in eklampsije, zaviralo živčne bole-
zni pri diabetikih, upočasnilo razvoj multiple 
skleroze, zmanjšalo kronično utrujenost, 
povečevalo solzenje, zniževalo tveganje za 
srčno-žilne bolezni, omililo sklepno revmo, 
zniževalo visok krvni tlak, akne, pomagalo 
ledvičnim bolnikom, izboljševalo delovanje 
jeter, skupaj npr. z vitaminom C naj bi izbolj-
šalo znake shizofrenije (npr. izgubo spomina 
in upočasnjene gibe), pomagalo pri možgan-
skem delovanju, zmanjševanju znakov pri 
odvajanju od alkohola, zdravilo rakasta obo-
lenja, pomagalo pri izgubljanju telesne teže. 

Uživajmo ga skupaj z vitaminoma C in E. 
Dobimo ga kot prehranski dodatek ali mazilo. 
Treba je opozoriti, da lahko pride do kontra-

indikacij pri antidepresivih in zdravilih za shi-
zofrenijo, pri zdravilih za zniževanje krvnega 
tlaka in zdravilih za redčenje krvi. Glede epi-
lepsije so mnenja deljena, nekateri trdijo, da 
naj bi se svetlinovemu olju ogibali, nekateri 
(novejši poznavalci) pa trdijo, da naj bi to olje 
celo ščitilo pred epileptičnimi napadi. (Vir: 
www.ekoslovenija.si.)

Ribje olje – kot antidepresiv 
Ribje olje, narejeno iz jeter rib polenovk, 

ima veliko vitaminov D in A. Drugo, ki je nare-
jeno iz mesa slanikov, lososov in tun, pa je 
bogato z maščobnimi kislinami omega 3. 
Pomaga pri gradnji mišic, je odličen antide-
presiv, ščiti imunski sistem, obnavlja kožo in 
je seveda koristno za srce in ožilje. Ni slabo, 
kaj? (Vir: www.kmetija.si.)






