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Izberite vrhunska.
Z znanjem, izkušnjami in 
inovativnostjo ustvarjamo 
energetsko učinkovito stavbno 
pohištvo nove generacije.  

Širok spekter naših oken obsega 
različne materiale in modele, od 
klasičnih preko sodobnih izvedb  
vse do patentirane linije Zero Sash,  
kar jih dela dostopne vsakomur.  
 

www.ajm.si ZERO SASH PVC ALU Les PVC & ALULes & ALU
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25. marca obeležujemo svetovni dan žil, zato 
je prav, da tej tematiki namenimo nekoliko 
več pozornosti. Bolezni srca in žilja so v raz-
vitem delu sveta, tudi pri nas, že desetletja 
najpogostejši vzrok obolevnosti in umrljivo-
sti odraslih. Najusodnejša sta srčni infarkt in 
možganska kap in sta povezana z boleznimi 
žil, ki nastanejo pred tema dogodkoma. Osu-
pljiv podatek je, da imamo odrasli okoli 
100.000 kilometrov žil. Če bi vse žile v telesu 
posameznika postavili drugo za drugo, bi z 
njimi lahko dvakrat in pol objeli Zemljo okrog 
ekvatorja! Od zdravih žil pa je odvisno tudi 
dobro delovanje vseh drugih organov. 

Avtorica: Adrijana Gaber

Nezdravljeni krvni tlak in povečane vrednosti 
holesterola v krvi so tihi morilci, saj pomembno 
vplivajo na zdravje žil in so posledica sodob-
nega, nezdravega načina življenja. 

Še vedno se bolj slabo zavedamo pomena 
skrbi za zdravje žil. Podatki kažejo, da od 
20.000 smrti, kolikor jih je vsako običajno leto 

v Sloveniji, približno 8.000 povzročijo srč-
no-žilne bolezni, kar je enaka številka kot pri 
rakavih boleznih. Vendar pa srčno-žilnih 
bolezni ne moremo gledati le v kontekstu 
vzrokov za umrljivost, saj je kakovost življenja 
posameznika slabša, če žile niso zdrave. Zato 
je pomembno vedeti, kako te bolezni pre-
prečiti, in če se že pojavijo, kako jih zdraviti. 

Če se poškodujejo drobne žilice, se lahko 
vedno znova »popravijo« same. Težje so 
poškodbe velikih žil, arterij, po katerih potuje 
kri iz srca proti tkivom, in tudi velikih ven, po 
katerih kri potuje nazaj proti srcu. Vendar je 
mikrocirkulacija prav tako zelo pomembna. 
Gre za žilice, ki so tanjše od 0,3 milimetra in 
prek njih poteka izmenjava kisika, ogljikovega 
dioksida, hrane in odpadnih snovi s celico. 
Žile torej v tkiva pripeljejo kisik in hranila, iz 
vsake celice pa odpeljejo odpadne snovi. 

Ateroskleroza
Ateroskleroza je počasi napredujoča bolezen, 
pri kateri se v žilni steni nalagajo maščobe, 
vnetne celice in kalcij. Iz njih nastajajo obloge, 
ki lahko počijo in na katerih nastane krvni str-

Zdrave žile, zdravo srce 
in zdrav človek

dek. Krvni strdek lahko v celoti zapre poprej 
nekoliko zoženo veliko arterijo. Strdki se ob 
neprepoznanem in nezdravljenem nerednem 
srčnem utripu, ki ga povzroča atrijska fibrila-
cija, lahko naredijo tudi v srcu, od tam pa za- 
idejo v arterije in jih zamašijo. V venah je 
nekoliko drugače. Tam se ateroskleroza ne 
pojavlja, a strdki lahko nastanejo na mestih, 
kjer kri zastaja, najpogosteje v zavihkih, neka-
kšnih slepih žepkih venskih zaklopk. Kadar 
ni dovolj živahnega kroženja krvi, se kri na 
teh mestih začne strjevati. Če strdek zamaši 
veno, temu rečemo venska tromboza. Če se 
strdek odtrga in »odtava« v pljučno cirkula-
cijo, kjer se zagozdi, nastane pljučna embo-
lija. Venska tromboza in pljučna embolija sta 
povezana žilna zapleta, ki ju imenujemo s 
skupnim imenom venska trombembolija. 

Povišan krvni tlak, LDL-holesterol, kajenje, 
sladkorna bolezen in napredovala ledvična 
bolezen so poglavitni dejavniki tveganja za 
aterosklerozo. Pri venski trombemboliji je 
drugače – pomemben dejavnik tveganja je 
nagnjenost k večjemu strjevanju krvi; ta je 
lahko prirojena ali pridobljena, na primer z 
jemanjem kontracepcijskih tablet, z noseč-
nostjo ali pa v času ob porodu.  

Pogost krivec za vensko tromboembolijo 
je tudi prepočasen pretok krvi, na primer če 
se nekdo iz različnih razlogov ne more zado-
sti gibati ali nosi mavčno oblogo. Tretji 
možni v zrok za vensko trombozo je 
neposredna poškodba žilne stene. Do te 
poškodbe lahko pride pri uvajanju venskih 
katetrov ali ob ortopedskih operacijah.

Visok krvni tlak
Običajno podcenjujemo nevarnost poviša-
nega krvnega tlaka in kar običajno se nam 
zdi, da sistolični krvni tlak s starostjo narašča. 
Dolgotrajna nezdravljena hipertenzija nepo-
vratno preoblikuje srce in žile, zato je še kako 
priporočljivo, da povišan krvni tlak pravoča-
sno prepoznamo in ga uravnavamo z zdra-

Srce, možgani in vid vam bodo hvaležni
Najboljša omega že 20 let 
Izvor rib – Norveška. Ne vsebuje težkih kovin,  
pesticidov in živega srebra.

Družinsko pakiranje (200 kapsul, 1000mg) 
Na voljo tudi 100 kapsul.

Brez spahovanja
Dodan E-vitamin 
Najpomembnejši antioksidant pri upočasnitvi staranja.

Brez sladkorja, glutena in laktoze
Primerno tudi za hišne ljubljenčke

www.dodajprehrani.si / 070 557 788 
Koda -10%: ABC10

Algena za cvetoče  
zdravje

Cena na  
kapsulo 
 0,17 €.
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MERILNIK BREZPLAČNO! 
OB NAKUPU LISTIČEV HOL (10),

GLU (50) ALI SEČNA KSL. (10)

prehransko dopolnilo iz rdečih
kvasovk riža
ko gre za vaše vrednosti holesterola

+

MED TRUST d.o.o. 
Litostrojska 60 • 1000 Ljubljana 

Tel.: 01 513 47 80 • e-pošta: info@medtrust.si 
www.medtrust.si

AKCIJSKO PAKIRANJE  
2+1 19,90€

V lekarnah in  
specializiranih trgovinah

V lekarnah in  
specializiranih trgovinah

OKMemory

OKMemory

GLUKOZA

+

HOLESTEROL

+

SEČNA KISLINA

vim življenjskim slogom in po potrebi tudi z 
zdravili.

Morali bi se izogibati soli, saj je dejansko 
potrebujemo zelo malo. Hipertenzija je pove-
zana tudi z uživanjem maščob, zelo pogosta 
je hipertenzija v kombinaciji s hiperlipidemijo. 
Pomaga redno gibanje, ki zmanjšuje pojav-
nost hipertenzije, izboljšuje presnovo in pozi-
tivno vpliva tudi na krvne lipide. 

Holesterol
Vsak človek naj bi na nekaj let opravil labo-
ratorijske preiskave, ki vključujejo lipidogram, 
pri čemer moramo biti pozorni zlasti na vre-
dnosti škodljivega LDL-holesterola.

Holesterol je gradnik celičnih membran, 
zato brez njega ne gre. Res pa je tudi, da telo 
količino, ki jo celice potrebujejo, lahko samo 
proizvede. LDL-delci bi se morali čim prej 
»odplakniti« v jetra in se prek žolča izločiti iz 
telesa. Kadar zaidejo v žilno steno, tam pov-
zročijo veliko škodo. Živimo v takšnem kul-
turnem in kulinaričnem okolju, da imamo 
LDL-holesterola bistveno preveč. Tega ne 
smemo prezreti, treba je ukrepati.

Kako ukrepati? 
Bolezni srca in ožilja so v Sloveniji »krive« za kar 
40 % prezgodnjih smrti. Vzrok za izjemen porast 
teh bolezni je sodoben način življenja – 
stres, nezdrava prehrana in sedeči življenjski 
slog –, ki nam onemogoča, da bi skrbi za 
zdravje posvetili dovolj časa. Spremembe 
lahko dosežemo postopoma in naslednjih 
navodil naj bi se držal vsak, ki želi živeti bolj 
zdravo, srcu in žilam prijazno.   

1. Zdrava prehrana
Zmanjšajmo količino zaužite soli. Sol zvišuje 
krvni tlak, povečuje tveganje za možgan-
sko kap in povzroča hipertrofijo srčne 
mišice. Tudi uživanje pretiranih količin slad-
korja ima za posledico povišan krvni tlak, 
povzroča kronično vnetje, povečuje tele-
sno težo in masti jetra. Kot nam je vsem 
znano, so nevarne tudi maščobe, saj se 
zaradi njih v arterijah kopiči holesterol. Zvi-
šujejo tudi LDL, ki vodi v razvoj bolezni srca 
in možganske kapi. Naš cilj naj bo zdrava in 
uravnotežena prehrana. To pomeni, da skr-
bimo za pravilne količine zaužite soli, slad-
korja in maščob ter tudi velikosti porcij. Naj-
boljša dieta je mediteranska prehrana, ki 
vsebuje dovolj zelenjave in sadja, olivno olje 
naj v naši kuhinji kar se le da nadomesti 
druge vrste olj in maščob. 

2. Kadite? Prenehajte.
Snovi v cigareti vodijo v razvoj ateroskleroze 
in povečujejo tveganje za periferno arterijsko 
bolezen, koronarno srčno bolezen, srčni 
infarkt in možgansko kap. Tobačni dim je vzrok 
za 25 % smrti, povezanih s srčno-žilnimi 
boleznimi, in je zato eden glavnih vzrokov 
prezgodnje smrti. Dobra novica je, da lahko 
vsaj delno preprečimo škodljive učinke kajenja: 
eno leto po prenehanju kajenja se tveganje 
za srčni infarkt zmanjša, pet let kasneje pa je 

tudi tveganje za nastanek možganske kapi 
enako kot pri nekadilcih.

3. Alkohol po pameti
Majhne količine alkohola odraslim večinoma 
ne škodujejo, a je treba pri pitju alkohola 
imeti mero: odraslim ženskam se odsvetuje 
več kot ena, moškim pa več kot dve merici 
alkohola na dan. Uživanje večjih količin 
alkohola poleg takojšnjih učinkov prinaša 
tudi kronične težave – povišana srčna 
frekvenca in krvni tlak, debelost, aritmije in 
alkoholna miopatija so le nekateri od škodl-
jivih učinkov. Kaj sploh je ena merica? To je 
en deciliter vina ali trije decilitri piva na dan. 

4. Krepčilni spanec
Spanje je ključnega pomena za regeneracijo 
telesa. Prav globoka, ne-REM faza, je odgo- 
vorna za znižanje srčne frekvence, krvnega 
tlaka in stabilizacijo dihanja. Priporočen 
odmerek spanja je sedem ur, če spimo manj, 
se srce ne more dovolj odpočiti. Če ne spimo 
dovolj, si lahko pridelamo povišan krvni tlak 
in holesterol, debelost, sladkorno bolezen 
in resnejše srčno-žilne dogodke.

5. Čim manj stresno
Dolgotrajni stres slabo vpliva na srce: pov-
zroča povišan krvni tlak, ki je nevaren za 
razvoj srčnega infarkta in možganske kapi. 
Za zdravo srce je torej treba znati obvladati 
stres. Pomembno je, da vzpostavite ravno-
vesje med delom in prostim časom. Kakršna 
koli telovadba pomaga pri zniževanju krv-
nega tlaka ter ugodno vpliva na stres, lahko 
pa si pomagate z dihalnimi vajami in medi-
tacijo ali katero koli drugo vrsto sproščanja. 
Če vas pomiri gibanje v naravi, si čim večkrat 
privoščite tudi to. 

6. Zadosti gibanja
Po smernicah, ki jih je oblikovala Svetovna 
zdravstvena organizacija, naj bi odrasli vsak 
teden telovadili vsaj 150 minut. Pogosto 
težko najdemo dovolj časa tudi za to, a v 
resnici ni potrebno veliko storiti: prehodite 
krajše razdalje, denimo dva kilometra na dan, 
enkrat tedensko kolesarite do službe ali pa 
za pot do višjih nadstropij raje kot dvigalo 
uporabite stopnice.

Preventivno merjenje  
krvnega tlaka doma
Prav gotovo je zelo pametno, da si doma 
redno in pravilno merimo krvni tlak. Najbo-
lje zjutraj, po jutranji rutini. Vsaj 15 minut pred 
tem moramo mirno in sproščeno posedeti 
brez razmišljanja o stresu. Merjenje je dobro 
ponoviti še zvečer, preden gremo spat, vre-
dnosti pa si zapisovati. 

Če opazimo, da imamo zvišan krvni tlak, 
se je treba o tem pogovoriti z osebnim 
zdravnikom. Zdravnik bo po dvakrat na dan 
zapisanih meritvah že lahko ugotovil, ali gre 
za znake hipertenzije ali ne. Redno merjenje 
zdravniki priporočajo vsakomur, moškim po 
35., ženskam pa po 40. letu.
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Naslovna misel je bila lanskoletni slogan sve-
tovnega dneva spanja, ki ga letos obeležu-
jemo 17. marca. Evropska strokovnjakinja za 
motnje spanja Barbara Stražišar Gnidovec 
ocenjuje, da so motnje spanja še zmeraj slabo 
prepoznane in zdravljene. Spanje je biolo-
ška nuja in brez njega ne preživimo, vendar 
miren in dovolj dolg sen, še posebej v luči 
aktualnih družbenih razmer, za mnoge ni več 
samoumeven. Vojne in epidemija koronavi-
rusa puščajo dolgotrajne posledice tudi na 
področju spanja. Motnje spanja so tako 
postale nova globalna epidemija, saj zaje-
majo že skoraj 45 % svetovne populacije.  

Avtorica: Petra Bauman v sodelovanju z 
doc. dr. Barbaro Gnidovec Stražišar, dr. 
med., spec. otroške nevrologije in spec. 
pediatrije, ESRS somnologinjo 

Koronasomnija ali nespečnost 
zaradi okužbe s SARS-CoV-2 
Okužba s koronavirusom je za mnoge poleg 
vseh drugih bolj znanih simptomov pome-
nila (in še pomeni) tudi težave s spanjem. 
Študije iz ZDA in Kitajske dokazujejo močno 
povečan pojav kronične nespečnosti v 
splošni populaciji, v Italiji in Grčiji celo na 40 % 
celotne populacije. Zaradi globalne krize in 
povečanega stresa se je močno povečala tudi 
anksioznost ob uspavanju. Poleg zdravst-
venih razmer in gospodarske krize sta na 
porušeno spanje vplivala tudi delo in šolanje 
od doma. Uspavanje se je zakasnilo, spet se 
je pojavilo kratko spanje podnevi. Epidemija 
covida-19, ob kateri so bili zlasti mladostniki 
ob šolanju na daljavo čezmerno izpostavljeni 
svetlobi računalniških zaslonov ter ob tem 
preživeli tudi več časa v zaprtih prostorih ter 
bili posledično manj telesno dejavni, je 
prineslo dodatna tveganja za to kronično 
neprespano populacijo. Po mnenju Barbare 
G. Stražišar je z vidika velikih sprememb v 
naravnem ritmu življenja (cirkadiani ritem oz. 
biološka ura) prav šolajoča se mladina 
največja žrtev epidemije. 

Ritem spanja
Spanje je primarna človeška možganska 
dejavnost pri plodu, novorojenček prespi kar 
tri četrtine dneva. Sicer človek prespi kar tre- 
tjino svojega življenja. Vnaprej, torej »na 

Dober spanec,  
bister um, vse dobro

zalogo«, se ne moremo naspati, prav tako se 
ne moremo prisiliti, da bi spali manj in se na 
to navadili. Ljudje imamo v sebi cirkadiano 
(cirka diem – približno en dan  =  24 ur) 
biološko uro. To pomeni, da se vsi procesi v 
telesu (presnova, izločanje hormonov, 
nihanje temperature in krvnega tlaka …) 
odvijajo v ciklih v obdobju 24 ur, v ta cikel pa 
pade tudi spanje. O tem, kdaj je najbolje 
zaspati, odločata dva dejavnika, eden je naša 
biološka ura, drugi je spalni pritisk, ki ga 
začnemo nabirati že zjutraj in deluje po prin-
cipu homeostaze. Ko ga naberemo dovolj in 
se na podlagi teme aktivira še melatonin, tele-
sna temperatura upade in – čas je za spanje. 
Mladi ta pritisk čez dan nabirajo dlje časa, 
težava se pojavi, ko se jim zaradi spremen-
jenih okoliščin (veliko modre svetlobe z zaslo-
nov zvečer) ta ura zamakne. Lahko se razvije 
nespečnost. 

Nespečnost 
Za motnje spanja obstaja vsaj 80 doslej opre-
deljenih diagnoz. Najbolj razširjena motnja 
spanja je še zmeraj nespečnost, ki se kaže s 
težavnim večernim uspavanjem, nočnimi pre-
bujanji in/ali zgodnjimi jutranjimi prebujani, 
ki vodijo tudi v dnevne simptome. Začne se 
že z jutranjo zaspanostjo in težavo z vstajan-
jem iz postelje, sledi dopoldanska dremavost, 
želja po spanju med vožnjo, med poukom, 
študijem ali službo, popoldansko spanje na 

A � Najpogostejša motnja spanja je 
nespečnost.

B  �Motnje spanja so še vedno slabo 
prepoznane. 

C  �Ljudje z nespečnostjo razvijejo 
slabši imunski odgovor na okužbo 
s SARS-CoV-2 in imajo hujši potek 
bolezni.

Doc. dr. Barbara Gnidovec Stražišar, dr. med., spec. otroške 
nevrologije in spec. pediatrije, ESRS somnologinja 
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spanju z EKG, t. i. saturacijo), aktimetrijo za 
beleženje ritma budnosti in spanja skozi 
daljše obdobje. 

kavču in zvečer pred televizijo. Pri nespečno-
sti smo razdražljivi, utrujeni, težko se zbe- 
remo. Imamo telesne simptome, kot je gla-
vobol ipd. Čezmerna dnevna zaspanost, ki 
je posledica ene neprespane noči, je nor-
malen fiziološki proces, ko pa se pojavlja vsa-
kodnevno in vztraja, tudi če ponoči normalno 
spimo, gre za patološko zaspanost. Poleg 
slednje med motnje spanja štejemo še mot-
nje dihanja in gibanja v spanju in parasom-
nije (nepopolno prebujanje, hoja v spanju, 
nočne groze, zbujanje z zmedenostjo), in cen-
tralne hipersomnije, med katere sodi narko-
lepsija. Tovrstne težave ima 10–30 % otrok 
in mladostnikov. 

Čezmerna dnevna  
zaspanost najstnikov 
Spanje pomembno vpliva na spominske funk-
cije in učni uspeh. Znano je, da ima povečane 
potrebe po dnevnem spanju večina najst-
nikov, saj – preprosto – premalo spijo. Med 
vzroki sta ob njihovi biološki danosti k zakas-
nitvi faze cirkadiane biološke ure predvsem 
slaba higiena spanja z uporabo različnih elek-
tronskih naprav pred spanjem (modra svet-
loba z računalnikov in mobilnih telefonov) 
in zgodnji začetek pouka v šolah. To pomeni, 
da se pri najstnikih potreba po spanju pojavi 
okoli 23.00, spati pa bi v skladu s potrebami 
morali 8–9 ur. Če bi se tega držali, bi seveda 
zamudili v šolo. Kronično pomanjkanje spanja 
vodi do telesnih in vedenjsko-kognitivnih 
posledic. Ritem spanja in budnosti je lahko 
porušen tudi, kadar gre za osebe z skrajnim 
jutranjim ali večernim kronotipom. Zaspani 
otroci in mladostniki so pogosto napačno 
ocenjeni, da so leni in nezainteresirani, zato 
o svojih težavah molčijo in ne iščejo strokovne 
pomoči. 

Vojna in spanje 
Žal tudi ob letošnjem svetovnem dnevu 
spanja vsem otrokom ta osnovni življenjski 
pogoj ni samoumevno zagotovljen. Vojna v 
Ukrajini je številne otroke potisnila v za spanje 

nemogoče pogoje v prenatrpanih kleteh in 
zakloniščih ali pa jih je pregnala v beg, razdrla 
njihovo družinsko okolje ter jih tako 
izpostavila izraziti zaskrbljenosti in stresu. Na 
krut način jih je prikrajšala tudi za zdravo 
spanje in s tem za vir dobrega počutja ter 
temelj zdravja in varnosti. Slovenska skupina 
za spanje pri Slovenskem zdravniškem 
društvu in CMS-Center za motnje spanja zato 
pozivata širšo javnost, da stopimo skupaj in 
pomagamo ukrajinskim otrokom vsaj neko-
liko izboljšati njihovo spanje z donacijami 
odej, spalnih vreč, vzglavnikov, žimnic in 
posteljnine oziroma z donacijami finančnih 
sredstev, ki bi nesrečnim otrokom omogočila 
primernejše pogoje za zdravo spanje. Ob 
vedno večjem valu begunskih otrok zato 
pozivamo zdravnike, zdravstvene delavce, 
psihologe, družbo in posameznike, da skupaj 
poskrbimo za varno in mirno spanje otrok v 
novem okolju.

Ambulante za motnje spanja 
CMS (Center za motnje spanja) je edini samo-
plačniški center, kjer obravnavajo vse vrste 
motenj spanja po evropskih standardih.

Sicer pa je na napotnico možno opraviti 
pregled v Ambulanti za motnje spanja, ki je 
za odrasle na Inštitutu za klinično nevrofizi-
ologijo Nevrološke klinike UKC Ljubljana, za 
otroke in mladostnike pa na Otroškem 
oddelku SB Celje. Sicer obstaja več centrov, 
ki opravljajo diagnostiko obstrukcijskih 
motenj dihanja v spanju, največja je Klinika 
Golnik. Obravnava zajema natančno ana-
mnezo z oceno koledarjev spanja, klinični in 
nevrološki pregled ter osnovno svetovanje 
glede dobre higiene spanja in osnovnih prin-
cipov vedenjsko-kognitivne terapije, v pri-
meru čezmerne dnevne zaspanosti pa tudi 
snemanje možganske aktivnosti med spa-
njem, opazovanje gibanja očesnih zrkel, bele-
ženje tonusa mišic brade oz. t. i. polisomno-
grafijo (PSG) z beleženjem pretoka zraka skozi 
nos in usta ter dihalnih gibov prsnega koša 
in trebuha, poligrafijo (beleženje dihanja v 

Melatonin Vitabalans

• Zdravilo Melatonin Vitabalans 
se uporablja za kratkotrajno 
zdravljenje »jet lag-a«  
(prehod čez več časovnih  
pasov) in simptome, ki jih 
povzroča časovna razlika.

Pred uporabo natančno preberite navodilo! O tveganju in neželenih 
učinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Časa ne morete spremeniti –  
čas za spanje lahko

V LEKARNAH  
BREZ  

ZDRAVNIŠKEGA 

RECEPTA. 

3 mgMelatonin                 10 in 30 tablet

 

Za motnje spanja dojenčkov, otrok in 
mladostnikov pošljite elektronsko pošto 
pediatrinji in otroški nevrologinji dr. Bar-
bari Gnidovec Stražišar, dr. med., 
evropski strokovnjakinji za spanje:  
CMSgnidovec@gmail.com

Za motnje spanja odraslih in starost-
nikov, pošljite elektronsko pošto nev-
rologinji in klinični nevrofiziolog-
inji, izr. prof. dr. Leji Dolenc Grošelj, 
dr. med., evropski strokovnjakinji za 
spanje: CMSdolenc@gmail.com

Zanimivost

Kako spimo: 
Najprej pademo v lahno spanje, ko se 
telesne in možganske funkcije upoča-
snjujejo, odrasel človek bi moral zaspati 
v petnajstih minutah. Sledi globoko spa-
nje, nato pa po približno uri in pol 
pademo v spanje REM, ko je možganska 
aktivnost enaka kot v budnosti – speči 
takrat hitro premika očesna zrkla, takrat 
imamo tudi najintenzivnejše sanje, telo 
pa je razen bitja srca in dihanja popol-
noma neaktivno. Posamezni cikel spanja 
traja okoli sto minut, v njem pa se izme-
nja pet različnih obdobij spanja. 

www.abczdravja.si 
... prave informacije 

o vaših težavah
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NA POL POTI. 
ZAKAJ BI SE VI?
Dopolnite sliko. 

STREMITE K REMISIJI. 



Poznamo veliko vrst revmatskih bolezni. 
Med seboj se razlikujejo po simptomih, 
znakih, bolezenskem dogajanju, diagno-
stiki in zdravljenju. Pri skoraj vseh so prisot- 
ne bolečine, ki poleg drugih simptomov in 
znakov opozarjajo, da je v telesu nekaj 
narobe. 

Avtorica: Maja Korošak

Z dr. Alešem Ambrožičem, dr. med., speci-
alistom interne medicine in revmatologije, 
smo se pogovarjali o zdravljenju teh bolezni, 
predvsem o remisiji in zagonih. S katerimi rev-
matskimi boleznimi se revmatologi najpogo-
steje srečujejo? »Najpogosteje prihajajo na 
revmatološki pregled bolniki s sklepnimi bole-
činami, ki so posledica degenerativnih spre-
memb sklepov (osteoartroza). Zdravljenje te 
bolezni je simptomatsko, vodijo jo specialisti 
družinske medicine, ob potrebi za operativni 
poseg pa ortopedi. Revmatologi zdravimo 
vnetne revmatske bolezni, pri katerih, kot že 
izraz sam pove, je v ospredju vnetje, ki priza-
dene sklepe, obsklepne strukture, hrbtenico, 
lahko pa pri nekaterih boleznih tudi razne 
druge organe in organske sisteme; te veči-
noma uvrščamo v skupino sistemskih vezivno- 
tkivnih bolezni. Najpogostejša vnetna revmat-
ska bolezen je revmatoidni artritis, pri 
starostnikih pa revmatična polimialgija, neko-
liko redkejša sta psoriatični artritis in aksialni 
spondiloartritis. Od sistemskih vezivno-tkiv-
nih bolezni je sistemski lupus eritematozus 
tisti, ki najpogosteje povzroča sklepne težave, 
ob tem pa pogosto tudi prizadetost kože ali 
notranjih organov,« odgovarja revmatolog in 

dodaja, da pri vsaki od teh bolezni lahko govo-
rimo o bolj ali manj aktivni bolezni. »Pri večini 
bolezni uporabljamo kazalnike oziroma inde-
kse aktivnosti, ki običajno vsebujejo elemente 
kliničnega pregleda (število oteklih sklepov, 
število bolečih sklepov), bolnikovo subjektivno 
oceno aktivnosti bolezni in laboratorijske 
kazalnike. Na osnovi teh indeksov aktivnosti 
lahko opredelimo, ali gre za remisijo, nizko, sre-
dnjo ali pa visoko aktivnost bolezni.« 

Tehtanje med koristmi  
in tveganji
Osnovni cilj zdravljenja je remisija. Kako se 
kaže, kako jo bolnik občuti? »Remisija je sta-
nje, ko bolnik skorajda nima simptomov. To je 
ožji cilj zdravljenja, a pri vseh bolnikih je ne 
moremo doseči in zato je cilj lahko tudi nizka 
aktivnost bolezni. To pomeni, da ima bolnik 
nekaj težav, da je morda kakšen sklep neko-
liko otečen in boleč.« V katerih primerih se 
odločijo, da bodo zdravljenje usmerili neko-
liko manj »ambiciozno«, v nizko aktivnost bole-
zni? »Velikokrat je smiselneje sprejeti nizko 
aktivnost bolezni kot pa povečevati intenziv-
nost zdravljenja, s katerim bi lahko tvegali 
resne neželene učinke zdravil. Pri tem se torej 
tehtajo tveganja in koristi zdravljenja,« poja-
snjuje dr. Ambrožič in še pove, da imajo vsa 
zdravila možne neželene učinke. »Neželeni 
učinki zdravil so lahko taki, da vplivajo na 
počutje bolnika in ne predstavljajo grožnje za 
bolnikovo dolgoročno zdravje ali varnost. 
Lahko pa so še vedno tako moteči, da bolnik 
zaradi njih prekine z zdravljenjem. Gre za raz-
lične neželene učinke, morda za primer: pri 
metotreksatu lahko pride do slabosti, včasih 
celo bruhanja – to bolnika življenjsko ne 
ogroža, je pa zelo moteče v njegovem vsak-

Zdravljenje s čim manj 
neželenimi učinki

danjem življenju, saj ne more normalno funk-
cionirati. Resni neželeni učinek metotreksata 
pa je lahko okvara kostnega mozga, s tem 
pride do zmanjšanja števila krvnih celic, pred-
vsem belih krvničk, kar lahko celo ogroža bol-
nika; lahko privede tudi do povišanja jetrnih 
encimov. Pojav neželenih učinkov seveda spre-
mljamo. Več vrst bioloških zdravil (npr. zavi-
ralci TNF-alfa, interlevkina 6) ima pomemben 
neželeni učinek povečanje tveganja za okužbe, 
predvsem bakterijske. Drugi, na srečo redki 
neželeni učinki so lahko kožne reakcije, lahko 
tudi zelo hude, alergijske reakcije, vključno z 
anafilaktičnimi. Bolnike seveda z neželenimi 
učinki seznanimo, predviden pa imamo tudi 
laboratorijski protokol spremljanja, ki ga bol-
niki običajno opravljajo pri osebnem zdrav-
niku,« še pojasni dr. Ambrožič. 

Trajanje remisije
Zdravljenje različnih revmatskih bolezni je pri 
vsaki nekoliko drugačno, pove naš sogovor-
nik. »Denimo pri revmatoidnem artritisu je raz-
meroma veliko možnosti zdravljenja. Začnemo 
z enim zdravilom, povečujemo odmerek toliko, 
kolikor ga bolnik še prenaša brez pomembnih 
neželenih učinkov in je po naši presoji še varno. 
Če s tem ne dosežemo nizke aktivnosti bole-
zni ali remisije, potem lahko dodajamo drugo 
ali tretje imunomodulatorno zdravilo. Če so 
neželeni učinki zdravila, na primer metotrek-
sata, preveliki, ga ukinemo in zamenjamo z 
drugim, na primer leflunomidom.« Najprej sku-
šajo nizko aktivnost bolezni doseči s klasičnim 
zdravljenjem. Če ne gre, potem uvedejo bio-
loška zdravila, ki jih običajno kombinirajo z 
metotreksatom ali drugimi imunomodulator-
nimi zdravili. Pri večini revmatskih bolezni si 
lahko pomagajo tudi z glukokortikoidi, ki so 

A � Remisija je cilj zdravljenja, včasih 
pa je smiselnejši cilj nizka aktivnost 
bolezni. 

B  �Trajanje remisije je odvisno tudi od 
življenjskega sloga bolnika. 

C  �Možno je zdravljenje z novejšimi 
tarčnimi zdravili v obliki tablet.
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letniku srednje šole, ob jemanju biološke tera-
pije pa sta se pojavili tudi drugi dve. Revmat-
sko obolenje pogosto gre z roko v roki z osta-
limi avtoimunimi boleznimi.

Vesel je, da je v teh trinajstih letih do 
zagona prišlo le trikrat. Prvič takrat, ko so jo 
potem diagnosticirali, drugič v prvem letniku 
fakultete in zadnjič pred štirimi leti. Povsem 
na začetku se je terapija začela z nesteroi-
dnimi antirevmatiki, takoj po postavitvi dia-
gnoze ankilozirajoči spondiloartritis pa so mu 
uvedli biološko terapijo. Ko sta se pojavili tudi 
drugi dve bolezni, so mu to biološko terapijo 
zamenjali. Nazadnje je biološka terapija 
postala neučinkovita, pojavil se je nov zagon 
in takrat so še zadnjič zamenjali terapijo. 

Faza remisije zdaj traja že štiri leta in je 
brez bolečin ter jutranje okorelosti. Zelo je 
športno aktiven, kolesari, udeležuje se tudi 
gorskih tekov, za zdaj do 40 kilometrov. V 
službi nima nikakršnih omejitev. Prepričan je, 
da pozitivno razmišljanje pripomore tudi k 
uspešnemu zdravljenju, predvsem pa k temu, 
da ne zapade v depresijo, melanholijo ali 
pomilovanje samega sebe. 

V dnevni bolnišnici vsakih osem tednov 
prejme infuzijo biološke terapije, na kontrole 
k revmatologu pa hodi enkrat letno. Aktiven 
je v društvu, je vodja podmladka in član 
upravnega odbora Društva revmatikov Slo-
venije. Podmladek so ustanovili pred osmimi 
leti z namenom, da imajo tudi mladi bolniki 
skupino, na katero se lahko obrnejo po nasvet, 
pogovor in se lahko družijo med sabo. Ko je 
sam zbolel, namreč ni poznal nikogar, ki bi 
zbolel tako mlad. Srečujejo se tudi na semi-
narjih in športnih ter družabnih dogodkih. V 
podmladku želijo ozaveščati bolnike in svojce 
o tem, kako živeti s to boleznijo in kako se 
lahko uspešno preventivno zdravijo. 

Društvo revmatikov Slovenije
Kot pove Petra Zajc, predsednica društva, je 
njihovo poglavitno poslanstvo doseganje kako-
vostnega in neodvisnega življenja bolnikov in 
njihove polnopravne vključenosti v družbo. 
»Zato izvajamo osem posebnih socialnih pro-
gramov, s katerimi revmatikom pomagamo na 
področjih, kjer jim življenje z vnetnimi revmat-
skimi boleznimi povzroča izzive, da bi tako bla-
žili telesne, duševne in socialne posledice vne-
tne revmatske bolezni.« V društvu izvajajo tudi 
vse druge dejavnosti, ki prispevajo k izboljša-
nju življenjskih razmer, uveljavljanju človeko-
vih pravic in zmanjšujejo diskriminacijo revma-
tikov. Njihovi poglavitni socialni programi so 
naslednji: rehabilitacija in ohranjanje psihofi-
zičnega zdravja; izobraževanje in usposablja-
nje za aktivno življenje ter delo odraslih rev-
matikov in njihovih družinskih članov; 
izobraževanje in usposabljanje otrok in mla-
dostnikov z juvenilnim spondiloartritisom ter 
njihovih družin; svetovanje za aktivno in neod-
visno življenje revmatikov; obiski na domu, 
fizična in druga pomoč starejšim ter težje tele-
sno oviranim revmatikom; informativna in zalo-
žniška dejavnost, šport in rekreacija revmati-
kov, kulturne in interesne dejavnosti. 

močna protivnetna zdravila: delujejo hitro in 
ob kratkotrajnem zdravljenju praviloma 
nimajo pomembnih neželenih učinkov. Glu-
kokortikoide običajno uporabljajo na začetku 
zdravljenja, ko je bolezen zelo aktivna in jih 
potem skušajo čim hitreje ukinjat. 

Kot pove dr. Ambrožič, je remisija lahko 
različno dolga, lahko tudi trajna, kar je naj-
boljši izid zdravljenja. »Pri nekaterih revmat-
skih boleznih jo dosežemo nekoliko pogo-
steje, pri večini pa tega ne moremo doseči. 
Ko dosežemo remisijo ob polnem odmerku 
zdravil ali kombinaciji zdravil, najprej uki-
nemo glukokortikoide, zelo postopno ob 
spremljanju bolezni zmanjšujemo odmerke 
temeljnih zdravil in nekatere včasih lahko uki-
nemo, morda v nekaj letih,« naš sogovornik 
razlaga postopno ukinjanje zdravljenja ter 
izpostavi, da včasih bolniki sami prenehajo 
jemati zdravila. Zdravniki temu niso naklo-
njeni? »Zdravniki poudarjamo, da je zniževa-
nje odmerka tvegano, lahko povzroči pono-
ven zagon bolezni. Želimo, da bolniki jemljejo 
zdravila po naših navodilih, saj bolezni 
poznamo in vemo, kako hitro se lahko poslab-
šajo. Tudi kontrolne preglede načrtujemo v 
času, ko pričakujemo, da bi lahko prišlo do 
zagona bolezni. Pri odločanju o zmanjševa-
nju odmerka ali ukinitvi zdravila pa moramo 
seveda upoštevati tudi odločitev bolnika po 
tem, ko mu damo vsa potrebna pojasnila.«

Možnost remisije je pri določenih revmat-
skih boleznih višja, pri drugih pa jo je težje 
doseči. »Ta možnost se razlikuje tudi med bol-
niki znotraj ene bolezni. Denimo pri revmato-
idnem artritisu je verjetnost remisije manjša, 
če ima pacient visoko pozitivna anti-CCP pro-
titelesa in če je prisoten tudi pozitiven revma-
toidni faktor, pri negativnih anti-CCP protite-
lesih in negativnemu revmatoidnemu faktorju 
pa je možnost remisije večja,« pojasnjuje naš 
sogovornik. Poudari, da doseganje remisije ni 
odvisno le od zdravil, ampak tudi od drugih 
dejavnikov, predvsem od življenjskega sloga 
bolnika. Ključen dejavnik je prekomerna tele-
sna teža in kar nekaj raziskav je pokazalo, da 
je pri prekomerni telesni teži, ko je indeks tele-
sne mase nad 30, učinkovitost zdravljenja 
veliko manjša, tako metotreksata kot tudi bio-
loških zdravil. Zato dr. Ambrožič vsem bolni-
kom z revmatskimi boleznimi svetuje zdrav 
življenjski slog, ki vključuje redno telesno 
dejavnost in zdravo prehrano, najbolje medi-
teranski način prehrane. »Nekaterim življenj-
ski slog uspe spremeniti in to tudi dolgoročno 
vpliva na lažje vodenje bolezni oziroma vzdr-
ževanje remisije ali pa nizke aktivnosti bole-
zni ob manjših odmerkih zdravil ali včasih celo 
morda po ukinitvi zdravljenja.« 

Zagoni bolezni
Do zagona seveda lahko pride kadar koli: zago-
tovila, da se bolezen morda ne bo poslabšala, 
ni. »Najpogostejši vzrok zagona je ukinitev 
zdravljenja ali zmanjšanje odmerka zdravila. 
Zagonov se po prekinitvi zdravljenja ne da 
napovedati, največkrat se pojavijo hitro, že v 
nekaj mesecih, včasih šele v letu ali dveh. 

Zagon lahko sproži tudi hitra pridobitev tele-
sne teže ob enaki terapiji. Tudi različne okužbe 
lahko povzročijo zagon, poleg tega določena 
zdravila v času okužbe ukinemo, saj je tako 
zdravljenje okužbe učinkovitejše. Virusne 
okužbe aktivirajo del imunskega sistema in če 
se hkrati aktivira del, ki povzroča avtoimun-
sko bolezen, se revmatska bolezen lahko 
poslabša. Do poslabšanja, sicer prehodnega, 
lahko pride pri majhnem delu bolnikov tudi 
po cepljenju. Taka poslabšanja so običajno 
blaga in prehodna ter ne zahtevajo večje spre-
membe zdravljenja z imunomodulatornimi 
zdravili in le pri manjšem delu teh bolnikov je 
potrebno intenziviranje zdravljenja.« 

Kako ukrepati ob poslabšanju?
Kontrolni pregledi pri stabilni bolezni, kot je 
npr. sistemski lupus erimatozus, so običajno 
na šest mesecev, lahko tudi manj – predvsem 
pri bolnikih, za katere je znano, da je v prete-
klosti prihajalo do zagonov ali pa imajo labo-
ratorijske kazalnike, ki napovedujejo možen 
zagon. Pri bolnikih s stabilno boleznijo, na 
primer z revmatoidnim artritisom, predvsem 
tistih, ki so stabilni že vrsto let, ali pri ankilo-
zirajočem spondilitisu ali psoriatičnemu artri-
tisu pa se običajno odločajo za kontrolne pre-
glede enkrat letno. 

V tistem letu se lahko zgodi marsikaj. 
»Lahko pride do neželenih učinkov zdravil, v 
teh primerih se znajo družinski zdravniki veči-
noma pravilno odzvati. Uporabijo lahko naš 
konziliarni telefon, ki deluje vsak delovnik od 
12.30 do 13.30. To je najbolj preprosto in veliko 
hitreje kakor pa naročanje bolnika na predča-
sni pregled. Ob blažjem poslabšanju bolezni 
se osebni zdravnik prav tako lahko telefonsko 
posvetuje s konziliarnim revmatologom in ta 
spremeni terapijo oziroma predlaga kratko-
trajno zdravljenje s protivnetnim zdravilom.« 
Kako pa ravnati ob izrazitem poslabšanju bole-
zni ob redni terapiji? »V tem primeru je lahko 
na mestu e-posvet. Osebni zdravnik izpolni 
napotnico, v katero vpiše vse podatke o bole-
zni, priloži sveže laboratorijske izvide in prosi 
za pisno mnenje (lečečega) revmatologa. Ta 
svetuje terapijo in največkrat določi tudi zgo-
dnejši termin kontrolnega pregleda. Naslednja 
možnost je predčasni pregled, ko osebni 
zdravnik izda napotnico z ustrezno stopnjo 
nujnosti, največkrat je ta »zelo hitro«. Včasih, 
največkrat pri sistemskih boleznih, kjer je ogro-
žen organ, je smiselna napotitev na nujni pre-
gled,« razloži dr. Ambrožič. 

Bolniki dobijo tudi navodila za samozdra-
vljenje ob blažjih poslabšanjih. Takrat lahko 
sami začnejo ali intenzivirajo zdravljenje, npr. 
z nesteroidnim antirevmatikom, ki ga imajo 
predpisanega po potrebi in ga imajo običajno 
kar na zalogi doma. Bolniki poznajo tudi 
druge metode, recimo hlajenje vnetih skle-
pov, kar tudi olajša težave.

Z revmo na gorski tek
A. Š. iz Naklega ima ankilozirajoči spondilo-
artritis, chronovo bolezen in psoriazo. Ko se 
je pojavila prva bolezen, je bil v tretjem 
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Kronična ledvična bolezen je razmeroma 
pogosta, saj jo ima pri nas vsaj eden od 
desetih odraslih ljudi. To pomeni, da ima v 
Sloveniji neko stopnjo ledvične okvare ver-
jetno več kot 150.000 odraslih. Mnogi za to 
sploh ne vedo, saj nimajo prav nobenih 
težav. Posledice nezdravljene kronične led-
vične bolezni pa so resne, saj lahko ledvice 
postopoma odpovedo. Vendar večina ljudi 
s kronično ledvično boleznijo ne živi tako 
dolgo, da bi ledvice povsem odpovedale in 
bi potrebovali nadomestno zdravljenje. 
Bolezni srca in ožilja so namreč kar 10- do 
20-krat pogostejše kot pri ljudeh brez kro-
nične ledvične bolezni in tudi najpogostejši 
vzrok umrljivosti.

Avtorica: Maja Korošak

Kronična ledvična bolezen se običajno začne 
glede na to, kateri dejavnik oziroma katera 
bolezen jo sproži. Običajni vzroki za pojav te 
bolezni so dolgotrajna sladkorna bolezen, 
visok krvni tlak, ki okvarja žilje ledvic, vnetni 

procesi v ledvicah, ki so posledica različnih 
bolezenskih procesov, najpogostejši je IgA glu-
merulonefritis. To je najpogostejša diagnoza, 
ko se z ledvično biopsijo išče vzrok ledvične 
okvare. Pri večini bolnikov pa ledvične biop-
sije ni treba opraviti, saj na podlagi laborato-
rijskih podatkov, anamneze in pridruženih 
bolezni lahko dokaj zanesljivo postavimo dia-
gnozo kronične ledvične bolezni. Pogost vzrok 
zanjo je lahko tudi policistična bolezen ledvic, 
ki se običajno deduje prek staršev. Vzroki so 
torej lahko tudi dedni, tveganje za kronično 
ledvično bolezen pa je večje tudi pri starejših 
od 50 let, kadilcih in predebelih ljudeh.

Simptomi šele v poznih  
fazah bolezni
Pogovarjali smo se s prof. dr. Robertom Ekar-
tom, dr. med., svétnikom, specialistom 
interne medicine in nefrologije. Povedal je, 
da se pri kronični ledvični bolezni simptomi v 
zgodnjih fazah bolezni ne pokažejo. »Bolniki 
pa imajo pred tem lahko že povišan krvni tlak 
ali sladkorno bolezen. V poznejših fazah 
bolezni se že lahko pojavi utrujenost, bolnik 
ne zmore več določenih telesnih naporov. 
Nekoč je, na primer, vsak dan prehodil pet kilo-
metrov, zdaj pa tega ne zmore več, hitro se 
zadiha. Pojavi se lahko slabokrvnost in bolnik 
postane bled, noge začnejo otekati,« razlaga 
sogovornik in pojasni, da do slabokrvnosti 
pride zaradi pomanjkanja hormona eritropo-
etina, ki se proizvaja tudi v ledvicah. Ta hor-
mon splošna javnost pozna predvsem iz šport-
nih dopinških afer. Kakšno vlogo ima v našem 
telesu? »Eritropoetin nastaja v ledvicah ter 
potem v kostnem mozgu spodbuja nastajanje 
rdečih krvnih telesc ali eritrocitov. Ob okvari 
ledvic nastaja čedalje manj eritropoetina, pos-

Kronična ledvična bolezen 
ledično je manj eritrocitov v krvi in tako pride 
do slabokrvnosti.« 

Kateri simptomi se še kažejo? »Bolnikom 
se v poznejših fazah bolezni poveča tudi tele-
sna teža, predvsem zaradi zadrževanja vode 
v telesu. Krvni tlak se zviša, bolniki občutijo 
slabost, so brez teka, lahko tudi bruhajo v 
jutranjem času. Pogost simptom je tudi srbe-
nje kože. Lahko se pojavljajo kognitivne 
motnje in slabo spanje. Visoka vsebnost kalija 
v krvi pa lahko povzroči motnje srčnega ritma 
ter pri višjih vrednostih kalija občutek »lese-
nih nog«, pri čemer se pojavljajo tudi težave 
pri hoji. Noge so okorne, v mišicah se poja-
vljajo mravljinci ter občutek nemoči, šibkosti, 
pojavijo se lahko tudi krči,« še pove dr. Ekart. 

Pri diagnosticiranju se ugotavljajo še drugi 
znaki bolezni. Kot je dejal dr. Ekart, za 
postavitev diagnoze potrebujejo vsaj dva 
vzorca krvi in urina v razmiku najmanj treh 
mesecev. »V urinu se lahko pojavijo proteini 
in eritrociti, ki se s prostim očesom ne vidijo, 
oziroma urin ni krvav. Ni nujno, da se v urinu 
vedno pojavi oboje, lahko se pojavijo le bel-
jakovine, eritrociti pa ne. Pojavijo pa se iz 
različnih vzrokov, predvsem pa zaradi tega, 
ker okvarjena ledvična telesca (glomeruli) 
prepuščajo te snovi v urin.« 

Krvni tlak nad 140/90 mmHg je previsok in 
je že lahko znamenje ali posledica kronične 
ledvične bolezni. S preiskavo seča iščejo pred-
vsem pozitivne beljakovine v seču (protein-
urija). Pozitivne so že v zgodnjem obdobju led-
vične bolezni, ko s preiskavo krvi ledvične 
bolezni še ne morejo odkriti. Pregleda se sred-
nji curek drugega jutranjega seča. Ker se izlo-
čanje beljakovin prehodno lahko poveča tudi 
po telesnem naporu ali vročini, se preiskava 
seča takrat ne opravlja. Pozitivne beljakovine 
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Prof. dr. Robert Ekart, dr. med., svétnik, specialist interne 
medicine in nefrologije
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30 ml na minuto. Tako bolnikom priporočamo 
redno telesno dejavnost, prenehanje kajenja, 
zadostno uživanje kalcija in vitamina D. 

Zdravljenje odvisno od vzroka
Kako poteka zdravljenje? »Zdravljenje je 
odvisno od vzroka. Če je vzrok sladkorna 
bolezen, je najprej treba urediti previsok krvni 
sladkor, če je vzrok visok krvni tlak, pa je treba 
znižati krvni tlak, sistolični krvni tlak naj bo po 
zadnjih smernicah nižji od 120 mmHg. V pri- 
meru glumerulonefritisa zdravimo tega. 
Poglavitni cilj zdravljenja je upočasnitev 
bolezni, zlasti zmanjšanje izločanje beljako-
vin z urinom in čim bolj urejen krvni tlak.« 

Ureditev krvnega tlaka in zmanjšanje izlo-
čanja beljakovin s sečem sta zelo pomembna, 
saj na ta način lahko zaustavijo napredova-
nje ledvične bolezni in preprečijo zaplete na 
srcu in ožilju. Za zniževanje krvnega tlaka se 
predpisujejo zdravila, ki sočasno zmanjšajo 
tudi izločanje beljakovin, to so predvsem zavi-
ralci ACE ali sartani in tako čuvajo ledvice. Če 
ta zdravila niso dovolj, je treba postopoma 
uvesti še drugo ali celo tretje zdravilo. Ker je 
danes na voljo veliko različnih zdravil, je 
mogoče krvni tlak dobro urediti, a pogosto 
le, če hkrati tudi zmanjšamo vnos soli s hrano. 

Zelo pomembna je normalna koncen-
tracija holesterola v krvi, to se lahko doseže 
s preprosto spremembo prehranjevanja: 
uživanje hrane brez živalskih maščob. Če to 
ne pomaga, so na voljo zdravila. Sladkornim 
bolnikom upočasnijo nastanek ledvične 
bolezni vsi našteti ukrepi in dobra ureditev 
krvnega sladkorja. 

Dr. Ekart bolnikom močno odsvetuje 
kajenje in nadaljuje z opisom zdravljenja. »Ko 
bolezen napreduje, ko se v krvi pojavi povišan 
kalij, damo zdravila za znižanje tega. Enako 
ravnamo v primeru zvišanih ravni fosforja v 
krvi. V primeru zvišanega parathormona 
znižujemo tega. Kadar se v telesu zadržuje 
preveč vode, bolniku predpišemo diuretike, 
pri slabokrvnosti pa eritropoetin. Če bolnika 
dobro zdravimo in so vse vrednosti v okviru 
normale, če se redno giblje, ima normalno 
telesno težo in ne kadi, se napredovanje 
bolezni pomembno upočasni, tako na ta 
način poskušamo preprečiti končno odpoved 
ledvic. Pri vseh pa tega ne moremo preprečiti 
in je na koncu potrebno nadomestno zdrav- 
ljenje, bodisi s hemodializo, peritonealno 
dializo ali presaditev ledvice.« 

Če ledvice kljub zdravljenju odpovejo, je 
treba z dializo čistiti kri in odstranjevati strupe 
ter odvečno vodo iz telesa. Bolnikov s končno 
odpovedjo ledvic je pri nas v Sloveniji prib-
ližno 2000. Dializno zdravljenje (trebušna 
dializa ali čiščenje krvi z umetno ledvico) jim 
omogoča kakovostno življenje, ki pa ima 
določene omejitve. Te omejitve so bistveno 
manjše po presaditvi ledvice. Presajena 
ledvica prejemniku precej izboljša njegovo 
kakovost življenja, hkrati pa zmanjša obolev-
nost srca in ožilja in podaljša življenje, zato 
jo priporočajo kot najboljše zdravljenje 
končne ledvične odpovedi.

v seču so znamenje ledvične bolezni, hkrati 
pa opozarjajo na povečano tveganje za obole-
lost ožilja in srca in s tem povezane možne 
zaplete, ki se lahko sčasoma pojavijo – 
popuščanje srca, angina pektoris, srčni infarkt, 
možganska kap in arterijska žilna bolezen 
udov. Tveganje za zaplete se povečuje sora-
zmerno z večanjem izločanja beljakovin v seču 
ne glede na to, kako dobro delujejo ledvice.

Delovanje ledvic se preveri z določitvijo 
koncentracije kreatinina v krvi, s pomočjo 
posebnih formul izračunajo velikost čiščenja 
krvi v vseh ledvičnih telescih. Strokovno se to 
imenuje »ocena glomerulne filtracije«, v izvi-
dih je okrajšano kot »oGF«. Če vsaj dvakrat v 
treh mesecih ugotovijo, da je velikost glomer-
ulne filtracije zmanjšana pod 60 mililitrov v 
minuti, to kaže na ledvično okvaro, ki prav tako 
napoveduje večjo možnost za nastanek zaple-
tov zaradi bolezni srca in ožilja. Tveganje za 
srčno-žilne bolezni in nastanek ledvične 
odpovedi se povečuje sorazmerno s slabšan-
jem ledvičnega delovanja, dodatno tveganje 
ob slabšem delovanju ledvic predstavlja tudi 
povečano izločanje beljakovin s sečem.

Možni zapleti
Bolezen se v Sloveniji pojavlja pri približno 10 
do 12 % ljudi. Kot pove dr. Ekart, je to samo 
ocena, saj v zgodnejših fazah ljudje sploh ne 
vedo, da imajo to bolezen in so mnogi pri- 
meri bolezni neodkriti. »Bolezen se lahko 
odkrije naključno na katerem od sistematskih 
pregledov, kjer zdravnik da bolniku pregle-
dati kri in urin. Takrat se vidi, da so v krvi 
povišane vrednosti kreatinina, sečnine, v urinu 
pa so prisotne beljakovine in eritrociti.« 

Kateri so možni zapleti pri tej bolezni? »Če 
se bolezen ne zdravi, je možen tudi smrtni izid. 
Seveda pa bolnika začnemo zdraviti prej, če se 
le da, zdravimo vzročno. To pomeni, da znižamo 
krvni tlak, uredimo sladkorno bolezen, bolni-
kom pa priporočamo zadosti gibanja in pitje 
zadostnih količin tekočine. Svetujemo jim tudi 
glede jemanja zdravil, tudi katera so tista, ki jih 
ne smejo jemati. Možni zapleti pri tej bolezni 
so srčno-žilne bolezni (popuščanje srca, zade-
belitev srčne mišice, okvara zaklopk, kalcinacije 
arterijskih žil, srčni infarkt, možganska kap, pe- 
riferna arterijska bolezen). Kronična ledvična 
bolezen spreminja metabolizem kosti, tako da 
lahko povzroči tudi osteoporozo.« Kako pride 
do osteoporoze? »Ledvice med drugim uravna-
vajo tudi raven kalcija in fosforja v telesu, ter 
tako vplivajo na raven parathormona, ki je 
obščitnični hormon. Poglavitna funkcija tega 
hormona je uravnavanje krvne koncentracije 
kalcija. Padec krvne koncentracije kalcija 
pospeši izločanje parathormona in tako se kon-
centracija kalcija ponovno poviša. Zvišana kon-
centracija tega hormona ne škodi le kostem, 
pač pa tudi arterijam in srčnim zaklopkam.« Naš 
sogovonik še pove, da ima večina pacientov s 
kronično ledvično boleznijo tudi osteoporozo, 
prav zaradi spremenjenega metabolizma kosti. 
Žal tudi večina zdravil, ki se uporabljajo za 
zdravljenje osteoporoze, ni priporočljiva za bol-
nike s kronično ledvično boleznijo z oGF pod 

za dobro počutje
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Kako bolezen prepoznamo? 

 

KLB je bolezen, za katero je značilno zmanjšano delovanje ledvic. Bolezen se razvija 
počasi, pogosto je spregledana in odkrita šele v  napredovali fazi bolezni. 

V zgodnjih fazah bolezni so bolniki večinoma brez težav, v napredovalih fazah se 
pojavijo znaki: 

Drugi dejavniki so popuščanje srca, ponavljajoče okužbe sečil, motnje odtoka urina, 
avtoimune bolezni, podedovana oblika policistične bolezni ledvic, starost nad 60 let.

Kateri dejavniki povečujejo tveganje za njen nastanek?

Kako bolezen preprečimo ali upočasnimo? 

Strokovni pregled gradiva: prof. dr. Robert Ekart, dr. med.
Literatura: 1. KDIGO 2012 Clinical Practice Guideline for the Evaluation and Management of Chronic Kidney Disease. Kidney Int Suppl. 2013;3:1. 2. Csaba P. Kovesdy. Epidemiology of chronic kidney disease: 
an update 2022. Kidney International Supplements, 2022. 12: 7–11. 3. Hill NR, Fatoba ST, Oke JL, Hirst JA, O’Callaghan CA, Lasserson DS, et al. Global Prevalence of Chronic Kidney Disease-A Systematic 
Review and Meta-Analysis. PLoS ONE 2016, 11 (7): e0158765. 4. K/DOQI clinical practice guidelines for chronic kidney disease: evaluation, classification, and stratification. National Kidney Foundation. Am J 
Kidney Dis. 2002;39(2 Suppl 1):S1. 5. www.uptodate.com 6. https://www.kidney.org. Izdajo gradiva je omogočilo podjetje Amgen zdravila d.o.o. Datum priprave: Februar 2023. SVN-NP-0223-80001.
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Pri hepatobiliarnih rakih gre za raka jeter, 
raka žolčnika in raka žolčevodov. V jetrih se 
lahko pojavita dve obliki raka: rak jetrnih 
celic, ta jetrni rak se pojavlja v 80 %, in pa 
rak žolčevodov znotraj jeter, ki ga zdravimo 
enako kakor raka zunaj jetrnih žolčevodov. 

Avtorica: Maja Korošak 

Letno za rakom jeter zboli skoraj 200 ljudi, 
podobno tudi za rakom žolčnika in žolčevo-
dov skupaj. Bolezni so do neke mere pove-
zane, saj imajo nekaj skupnih dejavnikov tve-
ganja in simptomov. Vendar pa se rak jetrnih 
celic zdravi drugače, kot se zdravita rak žolč-
nika in rak žolčevodov. 

Prof. dr. Janja Ocvirk z Onkološkega inšti-
tuta v Ljubljani nam je pojasnila, kateri so 
dejavniki tveganja pri teh vrstah rakov, kakšni 
so simptomi, kako se diagnosticirajo in kako 
poteka zdravljenje bolnikov. 

Vzroki in simptomi
Povedala je, da so pri raku jetrnih celic dejav-
niki tveganja seveda enaki, kot privedejo do 
jetrne ciroze: to so kronične okužbe z viru-
som hepatitisa B in C, pa tudi D, ter snovi iz 
okolja, na primer alfatoksini, oreščki palme, 
onesnažena voda, v Sloveniji pa je največ 
jetrne ciroze zaradi prekomernega uživanja 
alkohola. Dejavniki tveganja sta po njenih 
besedah še kajenje in metabolni sindrom, pri 
čemer sta na prvem mestu sladkorna bole-
zen in debelost. 

Kaj pa dejavniki tveganja pri drugih dveh 
rakih? »Rak žolčnika in žolčevodov ima vzrok 
lahko prav tako v sladkorni bolezni in debelo-
sti, v žolčnih kamnih in primarnih spremem-
bah žolčevodov, na primer v primarnem skle-
rozirajočem holangitisu. Primarni sklerozirajoči 
holangitis je avtoimunska bolezen, ki se pogo-
sto pojavlja v sklopu kronične vnetne čreve-
sne bolezni. Dejavniki tveganja pa so lahko še 
lynchev sindrom in morfološke nepravilnosti 
v žolčevodih,« pojasni dr. Ocvirk. 

Kateri so simptomi teh rakov? »Simptomi 
so neznačilni. Lahko je zlatenica (če pride do 
zastoja odvajanja žolča), z zlatenico pa gresta 
skupaj tudi svetlo blato in temen urin. Simp-
tomi so še tiščanje pod desnim rebrnim lokom, 
bolečina v trebuhu, utrujenost, slabost, bru-
hanje, pomanjkanje apetita, vročina in zate-
kanje trebuha. Rak žolčnika se lahko širi tudi 
v jetra, v nasprotno smer, torej iz jeter v žolče-
vode ali žolčnik, pa se rak ne širi. Vsi 
hepatobiliarni raki lahko napredujejo, delajo 
zasevke kjer koli v telesu, tudi v pljučih, trebu-
šni votlini …,« še razloži naša sogovornica.

Diagnosticiranje in zdravljenje 
Po besedah dr. Ocvirk se diagnosticiranje 
začne s pogovorom z bolnikom, nadaljuje se 
z laboratorijskimi testi, slikovno diagnostiko, 
nazadnje tudi s patohistološkim izvidom, ki 
potrdi vrsto raka. Pri raku jetrnih celic, kadar 
je tipična slika CT in visok tumorski marker, 
biopsija ni potrebna. Osnovna diagnostična 
preiskava pri sumu na raka jeter je torej 
ultrazvok trebuha, diagnozo pa potrdijo s 
kontrastnimi slikovnimi preiskavami – CT ali 

Rak jeter, žolčnika  
in žolčevodov

MRI. V laboratorijskih preiskavah krvi dolo-
čijo tumorski označevalec AFP. 

Te rake potem glede na izvide umestijo v 
stadije. Omejene rake se da operirati in jih kirur-
ško odstranijo. Žal se veliko teh rakov, tudi če 
ne metastazirajo, ne da operirati, še poudari 
naša sogovornica. »Pri raku jeter, če je omejen 
na jetra in ni prevelik ali preštevilčen (rak jeter 
lahko vznikne naenkrat na več mestih v tem 
organu), sta možna načina zdravljenja tudi trans- 
plantacija ali radio frekvenčna ablacija, mikro-
ablacija ali pa poseben način obsevanja SBRT 
(zelo natančna, neinvazivna in slikovno vodena 
oblika obsevanja manjšega območja). Ta način 
obsevanja je možen tudi pri raku žolčnika ali 
raku žolčevodov. Zdravljenje je torej odvisno 
od razširjenosti oziroma stadija bolezni in splo-
šnega bolnikovega stanja. Med lokalno zdra-
vljenje poleg operacije spada tudi kemoembo-
lizacija, njen namen je s pomočjo citostatikov 
zavreti rast in zamašiti tumorske žile. V določe-
nih primerih pride v poštev tudi presaditev jeter. 
Razširjeni jetrni rak zdravijo s tarčnim zdravi-
lom v kombinaciji z imunoterapijo, ali samimi 
tarčnimi zdravili. Kombinacija je učinkovitejša.

Pri raku žolčnika in žolčevodov se upo-
rablja tudi dopolnilna kemoterapija. Pri 
napredovali bolezni se rak žolčnika in žol-
čevodov zdravi le s kemoterapijo, v novej-
šem času pa tudi s kemoterapijo v kombi-
naciji z imunoterapijo. 

Sistemsko zdravljenje
Primarni rak jeter se, ko ga ne morejo več ope-
rirati in ko z lokalnimi načini zdravljenja ni 
uspeha, zdravi tudi sistemsko. Kot pove dr. 

A � Simptomi pri hepatobiliarnih rakih 
so neznačilni. 

B  �Veliko teh rakov se, tudi če ne 
metastazirajo, ne da operirati.

C  �Kontrolni pregled zajema klinični 
pregled, slikovno diagnostiko in 
laboratorijski pregled. 
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lahko redkeje. Na kontrolnih pregledih zdrav-
nik bolnika klinično pregleda, napoti na labo-
ratorijski pregled in slikovno diagnostiko. 
Spremljanje bolnika pri radikalnem zdravlje-
nju poteka vsaj pet let. Če gre za bolnike jeter, 
kjer je osnova jetrna ciroza, pa tudi dalj časa, 
bolnike z napredovalo boleznijo spremljajo 
do konca življenja. 

Ocvirk, je že kar nekaj let najučinkovitejša 
kombinacija imunoterapije z zaviralci angi-
ogeneze, ki se je dobro uveljavila. Še vedno 
je na voljo tudi tarčna terapija, ta je bila dolga 
leta edina. 

Ko prva linija zdravljenja odpove, sta na 
voljo še druga in tretja linija sistemskega zdra-
vljenja. Pri bolnikih z zelo napredovalo jetrno 
cirozo pa ta zdravljenja niso mogoča in so 
deležni dobrih podpornih zdravljenj. To 
pomeni, da prejemajo zdravila proti nabira-
nju tekočine v trebuhu, občasno tudi punk-
cije, po potrebi prejemajo protibolečinska 
zdravila. Če pride do zastoja v žolčevodih, se 
lahko naredi biliarna drenaža, odtok žolča pa 
se lahko spelje tudi prek cevke, da se s tem 
zmanjša zlatenica. Zdravljenje napredovale 
bolezni zajema tudi še vse ostale potrebne 
ukrepe za blažitev simptomov. 

Operacija torej ni vedno mogoča. Zdra-
vljenje se začne z operacijo, če je bolezen 
omejena. Ko je bolezen razširjena in z ope-
racijo ne bi mogli odstraniti celotnega 
tumorja ali celo zasevkov, pa zdravijo s sis-
temskimi zdravili. Bolnikom, ki imajo močno 
napredovalo jetrno cirozo in se jih ne da ope-
rirati in tudi ne zdraviti s sistemskimi zdravili, 
nudijo paliativno oskrbo. 

Katera zdravila se uporabljajo za sistem-
sko zdravljenje? Dr. Janja Ocvirk: »Odvisno 
je od vrste raka. Raka žolčnika in žolčevo-
dov se v dopolnilnem zdravljenju po ope-

raciji zdravita s kapecatibinom (citostatik). 
V primeru napredovale bolezni upora-
bljamo za zdravljenje kombinacijo cispla-
tina z gemcitabinom, v novejšem času pa 
tudi še z drugimi zdravili v drugi oziroma 
tretji liniji. Rak jetrnih celic se v prvi liniji 
zdravi z imunoterapijo (atezolizumabom) 
v kombinaciji z zaviralcem angiogeneze 
(bevacizumabom), kar je najbolj učinkovito. 
V prvi liniji se lahko uporabita tudi tarčni 
zdravili sorafenib ali pa lenvantinib, ki sta 
primerljivi zdravili. Če to ni učinkovito, 
potem uporabimo v drugi liniji še nekatera 
druga tarčna zdravila ali imunoterapijo kot 
monoterapijo (nivolumab).«

Kot pove naša sogovornica, v klinično 
zdravljenje prihajajo še nova tarčna zdravila 
glede na mutacije teh rakov. Gre za bolniku 
prilagojeno zdravljenje glede na molekularni 
profil. To so inhibitorji mutacij IDH1, inhibi-
torji mutacije BRAF in še drugi – vendar je to 
zdravljenje namenjeno samo tistim, ki imajo 
določeno mutacijo. 

Spremljanje bolnikov
Bolniki se po končanem zdravljenju pa tudi 
ob napredovali bolezni še naprej spremljajo. 
Če je bolnik deležen radikalnega zdravljenja, 
kar pomeni kirurški poseg bodisi samostojno 
ali s poznejšim dopolnilnim zdravljenjem, ga 
je treba spremljati na začetku pogosteje, na 
tri mesece, kasneje pa na pol leta in še kasneje 

Izid zdravljenja jetrnega raka 
se je zelo izboljšal
Jetrni rak je danes v svetovnem merilu 
na tretjem mestu po številu smrti zaradi 
raka, za njim je obolelih več kot 
500.000 ljudi. Najbolj razširjen je v Afriki 
in Aziji, kjer sta pogosta dejavnika za 
pojav kroničnega obolenja jeter in 
razvoja jetrnega raka – hepatitis B in 
hepatitis C. V zadnjih desetletjih se je izid 
zdravljenja zelo izboljšal. V preteklosti 
so ga odkrivali šele v napredovali fazi, ko 
se je pokazal z bolečinami v zgornjem 
desnem delu trebuha, izgubo telesne 
mase in znaki izčrpane bolezni jeter. 
Danes rutinsko presejanje bolnikov z 
znano cirozo, slikovna diagnostika in 
serumske meritve  alfa-fetoprotei-
nov (AFP) omogočajo prepoznavanje 
tega raka v zgodnejših fazah. 
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Kronične otekline na rokah in nogah (red-
keje tudi na drugih delih telesa) pogosto 
sodijo med limfedeme. Čeprav gre za kro-
nično obolenje, se izjemoma lahko zmanjša 
ali celo odpravi, če se zdravljenja lotimo pra-
vočasno in na pravilen način. O limfi, lim-
fedemu, lipedemu in pravilnem ukrepanju 
ob tem obolenju smo se pogovarjali s Silvo 
Uršič, viš. fiziot., univ. dipl. org., medna-
r o d n o i n š t ru k t o ri co M LD/C DT p o 
Dr. Voddru/DVAI s Slovenskega strokov-
nega združenja za limfedem.

Avtorica: Irena Pfundner

»Limfedem pomeni zastajanje in akumulacijo 
z beljakovinami bogate tekočine in odpadnih 
snovi v tkivu, zaradi motenj v delovanju limf-

nega sistema. Vzroki za zastajanje tekočine v 
tkivu so različni – od bolezni ledvic, popuščanja 
srca, hormonskih motenj do motenj v delo-
vanju limfnega sistema in takrat, ko je vzrok 
na limfnem sistemu, govorimo o limfedemu,« 
nam je v uvodu pojasnila naša sogovornica in 
dodala: »Limfedem je kronično progresivno 
obolenje oziroma stanje, ki lahko napreduje 
od blagih do zelo težkih oblik, če ni pravočasno 
prepoznano in zdravljeno.«

Pravih statističnih podatkov o incidenci 
in razširjenosti limfedema v Sloveniji na 
Nacionalnem inštitutu za javno zdravje 
nimajo, v literaturah pa najdemo različne 
podatke. Kar je gotovo, je to, da je med vsemi 
edemi 10–34  % primarnih limfedemov. 
Raziskave tudi potrjujejo, da se primarni lim-
fedem pogosteje pojavi pri ženskah. 

Manjka pravo zavedanje o 
limfnem sistemu
»Veliko ljudi se niti ne zaveda, da imamo 
poleg krvnega v organizmu še en žilni 
sistem. To je sistem limfnih žil – drobnih žilic 
(včasih so jim rekli tudi mezgovnice), ki jih 
najdemo povsod po telesu in katerih glavna 
naloga je odstranjevanje tkivne tekočine in 
odpadnih snovi iz organizma,« pravi Uršič. 
Limfne žile pa gredo na svoji poti od pe- 
riferije do izliva v krvni obtok tudi skozi 
nešteto filtrirnih postaj – naših bezgavk ali 
limfnih vozlov, zelo važnih postaj imunskega 
sistema, katerih naloga je, da uničijo vse ško-

Limfedem –  
kronična oteklina

dljive snovi v limfi, da se lahko ta prečiščena 
izlije v krvni obtok. »Če je opisana pot kjer 
koli prekinjena, motena ali blokirana, potem 
prihaja do zastoja tekočine v tkivu in posle-
dično do nastanka limfedema,« nazorno 
opiše sogovornica.

Vzroki za to so lahko prirojeni (npr. slabše 
razvite in nefunkcionalne limfne žile, zaklopke, 
bezgavke ...), lahko pa pride do okvare v delo-
vanju limfnega sistema tudi kadar koli kasneje 
v življenju. Glede na to ločimo primarni lim-
fedem, kjer je vzrok prirojen, in sekundarni 
limfedem, do katerega prihaja iz različnih dru-
gih, zunanjih vzrokov. Čeprav je pri primar-
nem limfedemu vzrok prirojen, se limfedem 
redkokdaj pokaže ob rojstvu, ampak se lahko 
pojavi kadar koli kasneje v življenju – 
najpogosteje ob večjih hormonskih prelom-
nicah (puberteti, nosečnosti ...), pod vplivom 
stresnih dejavnikov, hujših preobremenitev 
ipd. Do nastanka sekundarnega limfedema 
pa po navadi privede neka kasnejša okvara, 
poškodba ali bolezen, ki je povzročila spre-
membe na limfnih žilah ali bezgavkah in s tem 
vplivala na okrnjeno delovanje limfnega 
sistema. »Taki so, na primer, nam najbolj 
poznani limfedemi, ki nastanejo kot posle- 
dica zdravljenja rakavih obolenj. Odstranitev 
večjih postaj limfnih vozlov (bezgavk), kot je 
to dokaj pogosto pri raku, npr. pazdušnih ali 
dimeljskih bezgavk, lahko privede do popolne 
blokade celotnega področja, za katerega so 
te bezgavke odgovorne, npr. cele roke oziroma 

A � Primarni limfedem je pogostejši pri 
ženskah. 

B  �Odstranitev bezgavk je dejavnik 
tveganja za pojav sekundarnega 
limfedema.

C  �Dobro in pravočasno informiran 
bolnik lahko živi normalno 
življenje.

Silva Uršič, viš. fiziot., univ. dipl. org., mednarodna inštruktorica 
MLD/CDT po Dr. Voddru/DVAI
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»Namen terapije, ki poteka v dveh fazah – 
intenzivni/vsakodnevni in vzdrževalni fazi je 
zmanjšati simptome bolezni na stopnjo brez 
simptomov, oziroma če to ni mogoče, jih vsaj 
omiliti, da se doseže dolgotrajna stabilnost 
stanja, izboljša kakovost življenja in bolniku 
omogoči normalno delovanje v družbenem 
in poklicnem življenju ter seveda, da se pre-
prečijo zapleti. V intenzivni fazi pa je terapija 
vsakodnevna (vsaka obravnava traja vsaj eno 
uro ali več) in v tej fazi želimo edem čim bolj 
zmanjšati. Vzdrževalna faza je namenjena 
vzdrževanju doseženega stanja in ohranjanju 
optimalnega stanja limfedema,« podrobno 
opiše sogovornica. Če je terapija pravočasno 
izvedena, torej v zgodnjih fazah limfedema, 
in je bolnik pravilno podučen, da tudi sam 
preventivno deluje, potem do težkih oblik te 
bolezni sploh ne bo prišlo. 

Limfna drenaža poteka pri limfedemu 
vedno kot manualna/ročna tehnika, ki jo ter-
apevt prilagodi vsakemu bolniku posebej. »Z 
uporabo aparatov za limfno drenažo moramo 
biti pri limfedemu zelo previdni, saj lahko 

noge, saj je bila pot, po kateri se tekočina pre-
mika, kar naenkrat prekinjena. Razviti se 
morajo kolateralne poti in v kolikor se ne ali 
pa je teh premalo, potem seveda prihaja do 
zastajanja tekočine v tem predelu in do nas-
tanka limfedema,« pojasnjuje Uršič.

V praksi se pojavljata dva podobna izraza, 
limfedem in lipedem. Sogovornico smo 
povprašali o tem, kakšna je razlika med 
obema. Takole je pojasnila: »Medtem ko gre 
pri limfedemu za zastajanje tekočine v tkivu, 
je lipedem predvsem obolenje podkožnega 
maščobnega tkiva. Prisotne so spremembe 
maščobnega tkiva in čezmerno nalaganje le 
tega, v večini primerov simetrično na obeh 
nogah, v predelu med boki in gležnji. Priza-
dene le ženske in je največkrat tudi dedno 
pogojeno. V napredovalih fazah, ko to pre-
komerno maščobno tkivo že pritiska na lim-
fne žile, jih stiska in na ta način ovira trans-
port tkivne tekočine preko njih, pa pridobi 
tudi komponente limfedema in takrat govo-
rimo o lipolimfedemu.«

Simptomi in zdravljenje 
limfedema
Prvi znaki, ki jih bolnik občuti, so npr. neko-
liko težja, polnejša okončina, napeta koža, 
vtisna znamenja nakita/ure, ki se prej niso 
pojavljala, oteklina, ki vztraja, omejena giblji-
vost ipd. To je t. i. latentna faza limfedema. 
Zelo važno tukaj je, da so bolniki, predvsem 
tisti, pri katerih so že poznani dejavniki tve- 
ganja za razvoj sekundarnega limfedema (npr. 
odstranjene bezgavke), dobro informirani in 
da takoj ukrepajo in se posvetujejo s svojim 
zdravnikom, ki jih bo usmeril dalje.

Če gre za sekundarni limfedem (znane 
dejavnike tveganja), je običajno dovolj že 
osnovna diagnostika. V zahtevnejših prim-
erih in ko so prisotne še druge pomembne 
bolezni ter v primerih napredovalega limfed-
ema pa so potrebni zahtevnejši diagnostični 
postopki, kot npr. funkcionalna diagnostika, 
tehnike morfološkega slikanja, specifične labo- 
ratorijske in genetske preiskave. 

Za zlati standard obravnave limfedema 
velja CDT ali po naše KDT – kombinirana/kom-
pleksna dekongestivna terapija limfedema. 
To je konservativni način zdravljenja, ki vse-
buje štiri enakovredne in med seboj uskla-
jene komponente: 
•	 manualno limfno drenažo, po potrebi 

dopolnjeno z drugimi manualnimi 
tehnikami;

•	 kompresijsko zdravljenje s posebnim več-
plastnim kompresijskim povijanjem in 
kompresijskimi oblačili;

•	 kinezioterapijo (individualno prilagojene 
terapevtske vaje in športi);

•	 ustrezno nego kože in po potrebi zdravlje-
nje kožnih bolezni/kožnih lezij.

KDT je uspešna le, ko je izvajana v celoti – izo-
lirana uporaba posameznih komponent tera-
pije ni priporočljiva. Važno je tudi sodelova-
nje in seznanjanje bolnika z ustreznimi 
informacijami za samopomoč, kar skupaj 
potem zagotavlja dolgotrajen terapevtski 
uspeh.

»Prvi znaki, ki jih bolnik občuti, so npr. nekoliko težja, 
polnejša okončina, napeta koža, vtisna znamenja 
nakita/ure, ki se prej niso pojavljala, oteklina, ki 
vztraja, omejena gibljivost ipd. To je  
t. i. latentna faza limfedema.«

Strokovne meritve kompresijskih 
pripomočkov pri: LIMFEDEMU, KRČNIH ŽILAH, 
VENSKI GOLENJI RAZJEDI in TROMBOZI.

Za plosko in krožno tkana oblačila nas obiščite na sledečih lokacijah:
DIAFIT d.o.o., PE Trgovina pri Zmajskem mostu, Petkovškovo nabrežje 29, 1000 Ljubljana, T: 01 / 431 90 40
DIAFIT d.o.o., PE Trgovina pri bolnišnici, Ljubljanska 1a, 2000 Maribor, T: 02/ 330 35 52, M: 031 339 846
Smo pogodbeni partner ZZZS.
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naredijo več škode kot koristi. Uporabljajo se 
lahko le v kombinaciji z manualno tehniko in 
vedno pod nadzorom terapevta,« opozarja 
sogovornica. 

Kompresijsko povijanje in kompresijska 
oblačila (rokav, nogavica) so bistvenega 
pomena tako pri zmanjševanju limfedema 
kot pri ohranjanju doseženega stanja. Nače-
loma velja, da se v intenzivni fazi obravnave 
limfedema uporablja kompresijsko povija-
nje s kompresijskimi povoji, saj se edem vsa-
kodnevno manjša in se povoj lahko vsako-
dnevno temu stanju prilagodi. Povoj je 
treba aplicirati takoj po limfni drenaži in ga, 
če je le mogoče, ohraniti do naslednje 
obravnave. Intenzivni fazi sledi vzdrževalna 
faza, ko bolnik uporablja po meri narejeno 
kompresijsko oblačilo (rokav, nogavico), z 
namenom, da se to doseženo stanje kar čim 
dlje vzdržuje. 

»Bolnik se med intenzivno fazo nauči tudi 
pravilnega izvajanja dekongestivnih terapevt- 
skih vaj, ki jih potem lahko samostojno izvaja 
in dobi navodila za nego kože, ki je pri lim-
fedemu zelo izpostavljena in prizadeta,« 
pravi Uršič in posebej izpostavi ,  da 
obravnavo limfedema izvajajo fizioterape-
vti, ki so dodatno specialno usposobljeni za 
tovrstno problematiko. 

V nekaterih primerih je možno tudi opera-
tivno zdravljenje limfedema, vendar pri odra-
slih šele takrat, ko so izčrpane vse možnosti 
konservativnega zdravljenja. Posegi, ki se izva-
jajo pretežno še vedno le v tujini, so različni, 
največkrat gre za transplantacije bezgavk, pri 
tem je pomembno vzdrževanje s primerno 
konservativno terapijo. 

»Nemške smernice sicer priporočajo upo-
rabo manualne limfne drenaže tudi kot pre-
ventivo za preprečevanje nastanka sekund-
arnega limfedema pri bolnikih z visokim 
tveganjem za razvoj limfedema, in sicer čim 
prej po operativnem posegu, vendar zdravst-
veno zavarovanje tega ne pokriva,« še omeni 
Uršič.

Življenje z limfedemom
»Dobro in pravočasno informirani in poučeni 
bolniki, ki vedo, kaj je limfedem in kako lahko 
sami preventivno ukrepajo, da se optimalno 
stanje dolgoročno vzdržuje in se limfedem ne 
slabša, lahko živijo dokaj normalno in kako-
vostno življenje. Pomembno je predvsem, da 
vedo, kaj zanje ni primerno in kaj jim lahko 
škodi. To so predvsem velike obremenitve 
prizadete okončine, izpostavljanje visoki tem-

peraturi (npr. sonce, savna, štedilnik  ...), 
poškodbe, rane ipd. Pomembno je, da redno 
nosijo kompresijska oblačila in da ukrepajo 
ob vsakem poslabšanju stanja,« nazorno in 
spodbudno pojasni Uršič.

Preglejmo še nekaj dejavnikov, ki poma-
gajo v vsakdanjem življenju:
•	 zaščita pred vročino/soncem; 
•	 zaščita pred piki insektov in poškodbami 

na prizadetem področju;
•	 merjenje krvnega tlaka in jemanje krvi 

vedno le na neprizadeti strani;
•	 nošnja kompresijske rokavice/nogavice;
•	 primerna telesna dejavnost;
•	 udobno perilo in obleka, ki nikjer ne tišči;
•	 vzdrževanje optimalne telesne teže in skrb 

za uravnoteženo prehrano;
•	 uporaba zaščitnih rokavic pri delu;
•	 izogibanje preobremenitev in nošnji tež-

kih bremen v prizadeti roki; 
•	 klasična masaža ni primerna za prizadeti 

predel telesa. 

Pomembna je tudi prehrana. Za bolnike z lim-
fedemom je predvsem pomembno vzdrže-
vanje normalne teže, saj povečana telesna 
teža zelo negativno vpliva na obolenje. Pre-
vidnost je potrebna tudi pri vnosu soli. Pri-
poroča se čim bolj uravnotežena prehrana, 
podprta z vitamini, ki krepijo imunski sistem, 
in pa nadomeščaje dolgoverižnih maščob-
nih kislin s srednjeverižnimi (dieta ceres). 

Združenje SSZL
V Sloveniji že od leta 2012 deluje strokovno 
združenje za limfedem SSZL, ki povezuje raz-
lične strokovnjake, ki se ukvarjajo s proble-
matiko limfedema, da bi lažje pomagali tistim, 
ki s tem obolenjem živijo. Združenje skrbi za 
prepoznavnost, razvoj in napredek stroke v 
slovenskem prostoru z ozaveščanjem laične 
in strokovne javnosti in spremljanjem med-
narodnih smernic na tem področju. Kot pri-
druženi člani se vanj lahko vključijo tudi bol-
niki z limfedemom in na ta način lažje 
dostopajo do potrebnih informacij.

»Strokovno združenje za limfedem SSZL 
organizira različne delavnice in srečanja tako 
za strokovno javnost kot za bolnike z limfed-
emom. V zadnjih dveh letih je bilo na različnih 
koncih države uspešno izvedenih kar nekaj 
delavnic, kjer so se bolniki naučili samopovi-
janja, izdana in večkrat ponatisnjena je bila 
tudi zloženka z osnovnimi informacijami o 
limfedemu,« pojasnjuje Uršič, tudi podpred-
sednica Združenja SSZL. 

Martina Spruk 
Dipl. fiziot., man. terapevt, limfterapevt

Steletova cesta 25, 1241 Kamnik 
Tel. 031 870 898 

Email: fizio.progib@gmail.com 
www.fizioterapija-progib.si

Ročna limfna drenaža, kompresijsko 
povijanje, manualna terapija

Fizioterapija Progib

Vnanje Gorice 88, Brezovica 
Tel.: 031676293, www.limfnadrenaza.si

Izvajamo limfno drenažo in druge vrste masaž.

Nudim pomoč pri delovanju limfe 
rakavim bolnikom, strankam s celulitisom, 
venskim popuščanjem, aknami, kronično 
utrujenostjo… Terapije izvaja dipl. med. 

sestra, certif. limfterapevtka po dr. Voddru.

NEŽIN DOTIK

Virmaše 51a, Škofja Loka 
Tel.: 040 218 991, www.limfna-drenaza.com

Ročno limfno drenažo po dr. Voddru izvajam 
pri ljudeh z limfno oteklino, ki nastane po 
odstranitvi bezgavk (onkološki bolniki), z 

oteklino nog zaradi venskega popuščanja 
in v preventivne namene.

Ročna limfna drenaža,  
Katarina Urh s.p.
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Težave z erekcijo sodijo med spolne motnje, 
ki posamezniku onemogočajo, da bi imel 
spolni odnos, kot si ga želi. To so psihofizio-
loške motnje in pri splošni populaciji precej 
pogoste. Zaradi številnih dejavnikov, ki vpli-
vajo na spolnost, ima težave 60 % žensk in 
40 % moških. Erektilna disfunkcija sodi med 
motnje vzburjenja, pri kateri gre za nezmo-
žnost vzpostavitve ali vzdrževanja erekcije, 
ki je lahko delna ali popolna. »Evropsko zdru-
ženje za urologijo kot možnost zdravljenja 
erektilne disfunkcije priznava zdravljenje z 
udarnimi valovi – LSWT, ki spodbujajo pre-
krvavitev moškega spolnega uda,« odgo-
varja na vprašanje o tem, katera metoda je 
trenutno najnovejša, Bojan Štrus, dr. med., 
vodja ambulante Kliničnega oddelka za uro-
logijo UKC Ljubljana.

Avtorica. Vesna Mlakar

»Evropsko združenje za urologijo (EAU) pri-
znava zdravljenje erektilne disfunkcije z 
udarnimi valovi, ki so podobni valovom 
ESWL. Gre za podoben aparat, ki je prilago-
jen na manjše jakosti. Potrebnih je nekaj 
seans, da se kakovostno spodbudi prekrva-
vitev moškega spolnega uda. Poleg ome-

njene med novejše oblike zdravljenja sodi 
aplikacija lastne trombocitne plazme, sesta-
vljena iz sedimenta lastnih trombocitov. Tudi 
pri tej metodi je potrebnih nekaj seans, ven-
dar v smernicah EAU tovrstno zdravljenje 
še ni priznano,« pojasni Bojan Štrus, dr. 
med. Vzrok za erektilno disfunkcijo je v veliki 
večini primerov organski. »Če moški v fazi 
globokega nočnega spanja ali prebujanja 
nima spontanih erekcij in ob tem nima spol-
nih odnosov, kakršne bi želel imeti, potem 
gre skoraj zagotovo za organski vzrok,« še 
pojasni zdravnik ter doda, da so običajno 
vzrok težave z ožiljem, nevrološke ali hor-
monske težave. 

LSWT – najmodernejša metoda 
zdravljenja erektilne disfunkcije
LSWT (Linear Shockwave Therapy) je nova, 
neinvazivna metoda, ki uporablja nizkofre-
kvenčne elektromagnetne udarne valove. 
Posledica je razvoj malih žil v penisu, ki omo-
gočijo precej boljšo prekrvavitev. Postopek 
zdravljenja je preprost, neinvaziven in poteka 
v budnem stanju. Za terapijo nista potrebni 
anestezija ali sedacija, prav tako ni potrebna 
kakšna posebna priprava na postopek. 
Seanse potekajo tedensko in trajajo slabe pol 
ure. Prvi učinki se pokažejo po štirih terapi-
jah. Z nizkofrekvenčnimi valovi zdravniki 

Kako pa vi rešujete 
težave z erekcijo?

zdravijo tudi bolnike, ki se zdravijo zaradi 
srčno-žilnih bolezni in imajo vstavljen spod-
bujevalnik. Doktor Štrus opozarja, da je za 
bolnike s sladkorno boleznijo bolj učinkovito 
zdravilo alprostadil, ki si ga moški pred spol-
nim odnosom vbrizgajo z injekcijo v predel 
penisa kar sami. 

Klasično zdravljenje  
s tabletami PDE5
Sodobno zdravljenje motnje erekcije teme-
lji na zdravljenju s tabletami zaviralcev 
encima fosfodiesteraze tipa 5 (PDE5). »Štiri 
učinkovine so uradne: sildenafil, ki ga naj-
demo v viagri, varfdenafil, kratko delujoči 
avanafil ter dolgo delujoči tadalafil, ki deluje 
tudi do 36 ur po zaužitju. Pri zdravljenju s sle-
dnjim je torej spolnost navkljub primarni 
erektilni disfunkciji ves čas mogoča, kar je še 
posebej pomembno bolnikom, ki živijo v stal-
nem razmerju in si želijo spontano spolnost,« 
pojasni Štrus ter doda, da so vse te tablete 
samoplačniške in dostopne v lekarnah na beli 
recept, proti doplačilu. »Vsi štirje produkti 
seveda že imajo na trgu generike, torej 
tablete z drugim imenom in enako učinko-
vino. Nakup v lekarni je veliko bolj zanesljiv 
in varen, saj se pri teh produktih natančno 
ve, za kakšno učinkovino gre in koliko jo pro-
dukt vsebuje. Najpomembnejša podatka sta 

A � Približno polovica moških med 40. 
in 70. letom ima določeno stopnjo 
spolne disfunkcije.

B  �Za postavitev pravilne diagnoze 
so potrebni telesni pregled in 
laboratorijske preiskave.

C  �Zdravljenje z udarnimi valovi in 
trombocitno plazmo sodi med 
novejše pristope. 
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Načini zdravljenja motnje 
vzburjenja	
Spolno vzburjenje pri moškem nastopi, 
ko pošljejo možgani signal po živcih v 
mišice penisa. Mišice se pod vplivom 
živčnega signala sprostijo. Sledi pove-
čan dotok krvi, ki napolni vene penisa 
in povzroči erekcijo. Kakršna koli motnja 
v tem procesu povzroči motnjo erek-
cije. Poleg navedenih oblik zdravljenja 
(klasičnih in modernejših pristopih), 
poznamo tudi druge rešitve, postopke 
in načine zdravljenja:

•	 Vsadki (npr. penilna proteza) – Kirurg 
vsadi v penis opornico, ki omogoča 
moškemu ročno kontrolo erekcij. 
Penilna proteza je nevidna, učinkovita 
in trajna rešitev za erektilno disfunk-
cijo, saj omogoča erekcijo, kadar koli 
jo moški potrebuje.

•	 Vakuumska naprava – črpalka, name-
ščena preko ohlapnega spolnega 
uda, ustvari delni vakuum, ki spod-
budi dotok krvi v penis in povzroči 
erekcijo.

•	 Operacija – Kirurg odstrani morebitno 
arterijsko zaporo in obnovi dotok krvi 
v moški spolni ud. 

•	 Terapija s testosteronom – Hormon-
sko neravnovesje zdravniki zdravijo s 
tabletami, injekcijami, kožnimi obliži 
ali geli.

•	 Ukinitev določenih zdravil – V primeru 
motenj zaradi zdravil zdravnik zame-
nja zdravilo ali predlaga prekinitev 
zdravljenja, če je to mogoče.

Najboljša preventiva je vzdrževanje 
duševnega in telesnega zdravja. Telesna 
dejavnost je zelo pomembna, saj se s 
povečanjem prekrvavitve spodnjih 
okončin poveča tudi prekrvavitev penisa. 

kakšna fizična težava, je bila motnja odpra-
vljena, ko je moški predelal morebitne s 
spolnostjo povezane travmatične zaplete 
iz preteklosti. Pri tem je seveda ključnega 
pomena tudi sodelovanje in sočutje partne-
rice. Naj opišem primer. V obravnavi sem 
imel par, kjer je moški povedal, da ima pogo-
ste težave z erekcijo. Pri njem so težave izgi-
nile, ko je uspel izvor težav najti v bivši 
zakonski zvezi, kjer ga je partnerka zavra-
čala, sramotila, primerjala z drugimi in poni-
ževala. Spolnost je povezoval s strahom in 
sramom, zato je že pri sami predigri prak-
tično zmrznil in se ni več odzival na pobude 
nove partnerke. Ko je ta razumela, kaj se 
dogaja, ga je začela potrjevati in pozitivno 
spodbujati. Sčasoma je pridobil novo zau-
panje, da bo v tej zvezi povsem drugače kot 
v prejšnji in z erekcijo ni bilo več težav,« je 
pojasnil Robert Mlakar, zakonski in družin-
ski terapevt.

tilna disfunkcija lahko nastopi kadar koli v 
življenju. Pri mlajših moških je vzrok prehi-
ter odtok krvi iz penisa, starejši pa imajo 
lahko različne težave z ožiljem ali oživče-
njem penisa. Najprej je potreben obisk oseb-
nega zdravnika, kjer moški navede svoje 
težave, splošni zdravnik pa mu bo svetoval, 
kako naprej. Čeprav ima motnja erekcije 
pogosteje telesni, organski vzrok, pa je 
možen tudi preplet vzrokov ali pa je vzrok 
zgolj duševni. Erektilno disfunkcijo lahko 
povzročajo tudi anksiozne motnje ali depre-
sija, povod zanjo pa je lahko tudi stres ali 
težave v razmerju. Večina moških ima kdaj 
v življenju občasne težave z doseganjem ali 
ohranjanjem erekcije, dolgotrajnejša motnja 
erekcije pa lahko pri moškem povzroči glo-
bljo stisko, saj bistveno vpliva na kakovost 
njegovega življenja. Kljub temu žal le eden 
od desetih moških s to motnjo poišče zdrav-
niško pomoč. 

Pri težavah v razmerju  
pomaga psihoterapija
V določenih primerih se ljudje pri težavah z 
erekcijo obrnejo tudi po pomoč k psihote-
rapevtu. To je smiselno še posebno takrat, 
kadar preiskave potrdijo, da vzrok ni organ-
ski. Psihološke dejavnike je seveda mogoče 
zdraviti tudi s svetovanjem. Po terapiji se 
nemalokrat zgodi, da postaneta partnerja 
zmožna večje čustvene globine, posledično 
se izboljša tudi njuna spolnost. »Kadar pri 
zdravstvenem pregledu ni bila ugotovljena 

sestava in koncentracija. Prav slednje pa 
pogosto ni navedeno pri raznih tabletah in 
gelih, ki se prodajajo po spletu. Tak primer je, 
na primer, indijska kamagra ali drugi zeliščni 
pripravki, ki jih stroka uradno ni potrdila.« 

Po zdravila v lekarno ali na splet?
Na uradni spletni strani vlade RS (gov.si) je 
mogoče najti opozorilo Finančne uprave, ki 
svari pred nakupom zdravil preko neprever-
jenih spletnih strani. Opozarjajo, da v 
zadnjem času opažajo porast poštnih pošiljk, 
naročenih preko nepreverjenih spletnih 
strani, običajno prejetih iz tretjih držav, ki 
vsebujejo zdravila ali prehranska dopolnila. 
»Pogosto gre za zdravila iz Indije, ki v Slove-
niji nimajo dovoljenja za promet, posledično 
pa lahko ta vsebujejo tudi zdravju ali življe-
nju škodljive snovi«, so še zapisali. Najpogo-
steje gre za zdravila, kupljena preko sple-
tnih strani, ki imajo v naslovu URL tudi 
besede lekarna (npr. lekarna-slovenija.com) 
in s tem dajejo vtis poslovanja s Slovenijo 
in vzbujajo občutek verodostojnosti. Tve-
ganje obstaja tudi v primeru zavrnjene 
pošiljke v carinskem postopku, saj v tem pri-
meru kupec ne prejme vrnjene kupnine, kar 
je v določenih primerih označeno že na sple-
tni strani.

Kako začeti zdravljenje?
Vsekakor z obiskom zdravnika. V nobenem 
starostnem obdobju ni običajno, da moški 
(trajno) nima erektilne sposobnosti. Erek-
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Marca obeležujemo Mednarodni dan oza-
veščanja o HPV ali humanih papilomaviru-
sih. Slednji so med splošno populacijo za 
zdaj še vedno relativno slabo poznani. A 
glede na to, da je okužba s HPV ena najpo-
gostejših spolno prenosljivih okužb in da 
kar 99 % raka materničnega vratu (RMV) 
nastane kot posledica trajne okužbe s HPV, 
je morda čas, da se s temi virusi podrobneje 
seznanimo. Sploh, ker je RMV četrti najpo-
gostejši rak pri ženskah na svetu, hkrati pa 
je ob izvajanju ustreznih ukrepov to tudi 
najbolj preprečljiv rak na svetu. Dobra 
novica je, da Slovenijo od popolne odprave 
RMV loči le še doseganje dovolj visoke pre-
cepljenosti proti HPV.

Avtorica: Helen Žagar

Kaj so HPV in katere bolezni 
povzročajo?
Z izrazom HPV označujemo veliko družino 
človeških papilomavirusov, ki bivajo v sluzni-
cah in koži ljudi. Po podatkih Mednarodnega 
referenčnega centra za HPV je bilo do danes 
odkritih 229 različnih genotipov HPV. HPV se 
prenašajo s tesnimi stiki s kožo ali sluznico 
okužene osebe, do česar najpogosteje pride 

med spolnimi odnosi (ljubkovanje, stiki s kožo 
genitalnega področja ter vaginalni, analni in 
oralni spolni odnosi). Večina spolno aktivnih 
oseb se s HPV okuži vsaj enkrat v življenju, 
navadno že hitro po prvem spolnem odnosu, 
zato ne preseneča, da je okužba najpogo-
stejša med mladostniki in mlajšimi odraslimi, 
starimi 15–25 let. 

Vedeti moramo, da večina okužb s HPV 
(70–90 %) ni nevarnih in poteka brez simp-
tomov, imunski sistem pa sam opravi z viru-
som ter ga izloči v letu ali dveh. Pri manjšem 
deležu okuženih (prib. 10  %) pa lahko 
okužba povzroči bolezen, ki je odvisna od 
različice HPV, s katero se je oseba okužila. 
Tako kožni genotipi (npr. HPV-2, HPV-27 in 
HPV-57) povzročajo različne oblike kožnih 
bradavic; nekateri drugi manj nevarni geno-
tipi (npr. HPV-6 in HPV-11) povzročajo nas-
tanek genitalnih bradavic ter spremembe 
sluznice spolovil ,  k i pa načeloma ne 
napredujejo v raka; okužbo z manj nevar-
nimi genotipi povezujejo tudi z nastankom 
papilomov grla; okoli 13 nevarnejših geno-
tipov (najpogostejša sta HPV-16 in HPV-18) 
pa lahko, če pride do dolgotrajnejše okužbe 
z njimi, povzroči predrakave spremembe in 
RMV, redkeje tudi raka nožnice, penisa, zad-
njika obeh spolov, zunanjega spolovila 
žensk ter ust in žrela obeh spolov. Od okužbe 

Najbolj preprečljiv  
rak na svetu

do dejanskega nastanka raka lahko preteče 
tudi 20 in več let. 

Kako lahko možnost okužbe  
s HPV zmanjšamo?
Okužbe s HPV so pogostejše pri osebah, ki 
imajo veliko spolnih partnerjev ali pa obču-
jejo z osebami, ki imajo več spolnih partner-
jev. K precejšnji razširjenosti virusa pripomore 
tudi dejstvo, da se večina okuženih, ker večina 
okužb poteka brez simptomov, svoje okužbe 
sploh ne zaveda, hkrati pa lahko, kljub odsot- 
nosti simptomov, virus prenesejo na svojega 
spolnega partnerja. Posledično ne preseneča, 
da se pred okužbo s HPV lahko delno zašči-
timo z upoštevanjem načel varne spolnosti: s 
preložitvijo prvega spolnega odnosa na 
kasnejše obdobje, ko najdemo partnerja, ki 
ga poznamo in mu zaupamo; z zvestobo part- 
nerju ter z dosledno uporabo kondoma 
(čeravno kondom sicer zmanjša tveganje za 
okužbo s HPV, je zaradi prisotnosti virusa HPV 

A � 99 % raka materničnega vratu je 
posledica okužbe s HPV. 

B  �Od okužbe s HPV do razvoja raka 
lahko preteče tudi 20 let in več. 

C  �Večina spolno aktivnih oseb se vsaj 
enkrat v življenju okuži s HPV. 

Kar 99 % RMV, 25–78 % drugih rakov spo-
lovila, 88 % raka zadnjika ter 31 % raka 
ustnega dela žrela nastane kot posledica 
trajne okužbe z enim od nevarnejših 
genotipov HPV.
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precepljenost proti HPV v ciljni populaciji 
na 90 %.

na drugih mestih kože in sluznic popolnoma 
preprečiti ne more). Najučinkovitejši ukrep za 
preprečevanje nastanka RMV in drugih s HPV 
povzročenih rakov pa je cepljenje proti HPV.

Kako deluje cepivo proti HPV  
in ali je varno?
Cepivo proti HPV je luč sveta ugledalo leta 
2006. Že leta 2009 smo v Sloveniji uvedli v 
sklopu rednega sistematičnega pregleda 
deklic v šestem razredu osnovne šole 
možnost prostovoljnega cepljenja deklic 
proti HPV v breme obveznega zdravstvenega 
zavarovanja (OZZ). Od leta 2021 se lahko v 
sklopu tega istega sistematičnega pregleda 
proti HPV prostovoljno in v breme OZZ cepijo 
tudi dečki. Cepljenje je brezplačno tudi za 
zamudnice in zamudnike, torej deklice, ki so 
obiskovale šesti razred v šolskem letu 
2009/2010 ali kasneje in še niso bile cepljene, 
ter dečke, ki so obiskovali šesti razred v šol-
skem letu 2021/2022 in še niso bili cepljeni. 
Ostali se lahko cepijo samoplačniško. 

Trenutno je v Sloveniji na voljo 9-valentno 
cepivo, ki varuje pred sedmimi najpogostej- 
šimi nevarnejšimi genotipi HPV (16, 18, 31, 33, 
45, 52, 58), ki povzročajo okoli 90 % RMV ter 
nekatere druge rake, pa tudi pred dvema 
manj nevarnima genotipoma HPV (6, 11), ki 
povzročata do 90 % genitalnih bradavic. S 
cepljenjem lahko preprečimo 70–90 % RMV, 
50–85 % predrakavih sprememb visoke stop- 
nje, 20–90 % drugih s HPV povezanih rakov 
(raki zunanjega spolovila, zadnjika ter ust-
nega žrela pri obeh spolih ter rak nožnice), 
več kot 90 % genitalnih bradavic in skoraj vse 
primere respiratorne papilomatoze grla. 

Cepljenje je najbolj učinkovito, če se 
izvede, še preden ima oseba prvi spolni 
odnos (cepivo namreč ne zdravi že obstoje-
čih okužb s HPV in njihovih zapletov). Smi-
selno se je cepiti tudi po začetku spolnih 
odnosov, a pri tem se moramo zavedati, da 
cepivo ščiti le pred tistimi HPV, s katerimi 
oseba še ni bila okužena in jih hkrati cepivo 
pokriva. Cepljenje se opravi z dvema ali s 
tremi odmerki cepiva, odvisno od starosti 

Kje in kako se lahko samoplačniško 
cepimo odrasli?
»Cepljenje proti HPV je sicer priporo-
čljivo do 26. leta starosti, je pa lahko smi-
selno tudi pri posameznikih, starejših od 
26. leta, po individualni presoji, odvisno 
od tveganja za okužbo in njene posle-
dice pri posamezniku. Za cepljenje se 
lahko dogovorijo s svojim izbranim 
zdravnikom, samoplačniška cepljenja 
proti HPV pa izvajajo tudi nekateri drugi 
zdravniki (npr. nekateri ginekologi, 
ambulante za študente, ambulante za 
cepljenje na območnih enotah NIJZ). V 
ambulanti za cepljenje NIJZ stane ceplje-
nje proti HPV 71 evrov na odmerek,« 
odgovarjajo na NIJZ

osebe ob prvem cepljenju. Posamezniki od 
9. do vključno 14. leta starosti so lahko 
cepljeni z dvema odmerkoma cepiva (v raz-
miku šestih mesecev) ali s tremi odmerki (po 
shemi 0, 2 in 6 mesecev). Posamezniki, stari 
15 let ali več, so cepljeni s tremi odmerki 
cepiva (po shemi 0, 2 in 6 mesecev). 

Na NIJZ poudarjajo, da je cepljenje varno 
in učinkovito. Podobno kot pri drugih ceplje-
njih je najpogostejši neželeni učinek bole-
čina in/ali oteklina na mestu vboda, lahko se 
pojavijo tudi nekateri drugi blagi in preho-
dni neželeni učinki, kot so glavobol, slabost, 
povišana telesna temperatura, utrujenost in 
bolečine v mišicah. Po drugi strani pa se v 
državah, kjer cepijo že več let, že kaže zmanj-
šanje zbolevanja tako za genitalnimi brada-
vicami kot za predrakavimi spremembami. 

Kje se skriva ključ do popolne 
odprave RMV?
V Sloveniji že 20 let poteka preventivni pro-
gram zgodnjega odkrivanja sprememb 
materničnega vratu ZORA. Ta je v času delo-
vanja dosegel izjemne rezultate – obolev-
nost za RMV se je v Sloveniji več kot prepolo-
vila. Tako je leta 2021 za tem rakom zbolelo 
88 žensk, starostno standardizirana inci-
denčna stopnja pa je bila 5,5 novih primerov 
na 100.000 žensk (za primerjavo, leta 1960 
je bila starostno standardizirana incidenčna 
stopnja v Sloveniji okoli 29 novih primerov 
RMV na 100.000 žensk). Za popolno odpravo 
RMV je treba doseči tri cilje in Slovenija s 
programom ZORA dva od njih že dosega: 
več kot 70-odstotno udeležbo žensk v prese-
jalnem programu ZORA in učinkovito zdravlj- 
enje predrakavih in rakavih sprememb 
materničnega vratu pri več kot 90 % žensk. 
Zdaj moramo doseči še tretji cilj: povečati 

Po podatkih elektronskega registra 
cepljenih oseb je v Sloveniji do novem-
bra 2022 prejelo prvi odmerek cepiva 
proti HPV 54,7 % deklic in 31,0 % dečkov, 
rojenih leta 2010. Drugi odmerek cepiva 
proti HPV je do navedenega datuma 
prejelo 41,8 % deklic in 21,7 % dečkov, 
rojenih leta 2010. Cilj evropskega načrta 
za boj proti raku je do leta 2030 doseči 
najmanj 90-odstotno precepljenost cil-
jne populacije deklic ter znatno pov-
e č at i  p re ce p l j e n os t  d e čkov.  N a 
vprašanje, kaj so tisti ključni pomisleki 
staršev in otrok, ki se ne odločijo za 
cepljenje proti HPV, odgovarja doc. dr. 
Urška Ivanuš, dr. med., spec. javnega 
zdravja in predsednica Zveze slov-
enskih društev za boj proti raku: 
»Deklice in dečki, ki jim je bilo cepljenje 
omogočeno po nacionalnem programu 
cepljenja in se takrat niso cepili, se lahko 
cepijo brezplačno tudi kasneje. In kar 
nekaj se jih odloči za cepljenje kasneje. 
Takrat običajno pride na vrsto pogovor 
s starši, zakaj se niso odločili za cepljenje 
takrat, ko bi bilo to najbolj učinkovito. 
Izkušnje iz tujine kažejo, da je zelo 
pogost odgovor staršev, da so imeli pre-
malo informacij. Starši pogosto slišijo 
različne govorice o cepljenju proti HPV 
in ne vedo povsem, kaj je res in kaj ne. 
Če se s svojimi vprašanji in dvomi takrat 
ne obrnejo na izbranega zdravnika svo-
jega otroka, se pogosto odločajo zgolj 
delno informirani in to je škoda.«
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Rak na debelem črevesju in danki sodi med 
najpogostejše vzroke smrti zaradi raka v Slo-
veniji. Sicer ozdravljiva bolezen, a le, če je 
odkrita dovolj zgodaj. Zgodnje oblike bole-
zni se mnogi sploh ne zavedajo, saj se bole-
zen razvija dolgo brez opaznih znakov. Zato 
so pri tej bolezni še toliko bolj pomembni 
zgodnje odkrivanje, preventiva in ozavešča-
nje. Kaj botruje k slabši ozaveščenosti in 
kakšne so najboljše metode za zgodnje 
odkrivanje te bolezni? Kako je na to vplivala 
pandemija?
 
Avtorica: Irena Pfundner

Marec je mednarodni mesec boja proti raku 
debelega črevesja in danke, mesec, ko se 
veliko opozarja na pomen preprečevanja in 
zgodnjega odkrivanja bolezni. Register raka 
Republike Slovenije sicer že od leta 2011 
naprej beleži občuten padec novih primerov 
raka debelega črevesja in danke. »Med vsemi 
novoodkritimi raki v Sloveniji se je med le- 
toma 2007 in 2018 rak debelega črevesja in 
danke po pogostosti pomaknil z drugega na 
peto mesto, k čemur pomembno prispevata 
odkrivanje in odstranjevanje predrakavih 
sprememb na koloskopijah v programu Svit,« 
pravijo na NIJZ. 

Rak na debelem črevesu in danki se veči-
noma razvije iz predrakavih sprememb na 

steni črevesja – polipov. Polip je tkivna tvorba 
(rašča), ki vznikne iz sluznice in štrli iz čreve-
sne stene ali stene danke v prostornino čre-
vesa. Majhni polipi pogosto ne povzročajo 
nobenih težav, lahko pa povzročajo šibko, s 
prostim očesom nezaznavno krvavitev iz čre-
vesa. Velik polip pa lahko povzroča krče, bole-
čine v trebuhu, hudo zaprtost, izjemoma 
lahko povzroči popolno zaporo črevesa. Če 
polip zaustavi premikanje blata in plinov v 
črevesju, to ni le zelo boleče, temveč tudi 
življenjsko ogrožajoče.

Rak na debelem črevesu in danki nastane, 
ko se začnejo celice nenadzorovano deliti. 
Tumor je lahko benigni ali maligni. Če je 
tumor benigni, ne povzroča večjih težav. Ko 
ga odstranijo, praviloma ne zraste ponovno 
in se ne širi v druge dele telesa. Maligni tumor 
oziroma rak na debelem črevesu ali danki 
(kolorektalni rak) pa se širi v okoliško tkivo. 
Rakave celice lahko prek krvi in limfe zaidejo 
tudi v druge dele telesa, kjer nastanejo meta-
staze rakavega tkiva.

»Če polipe odkrijemo in jih odstranimo 
pravočasno, lahko to obliko raka preprečimo. 
Pri osebah, ki so starejše od 50 let, se pribli-
žno v tretjini primerov med kolonoskopijo 
odkrijejo črevesni polipi. Večinoma se jih 
odstrani že med kolonoskopijo in pogosto 
je s tem zdravljenje zaključeno. Le pri večjih 
polipih ali pri polipih, ki kažejo znamenja raka, 
so potrebni dodatni posegi,« pravijo v pro-
gramu Svit.

Zgodnje odkrivanje raka na 
debelem črevesju in danki

Program Svit torej omogoča, da to obliko 
raka odkrijemo dovolj zgodaj tudi pri ljudeh, 
ki še ne zaznavajo zdravstvenih težav. »S pre-
ventivnimi pregledi blata si želimo, da bi 
dovolj zgodaj odkrili čim več bolezenskih 
sprememb v zgodnji obliki. Bolezen je 
namreč v začetni fazi povsem ozdravljiva, člo-
veku pa ohrani kakovost življenja. Z odstra-
njevanjem predrakavih sprememb, polipov, 
lahko to obliko raka celo popolnoma prepre-
čimo,« trdijo. Težave se pojavljajo, če se 
potencialni kandidati preventivnih pregle-
dov ne udeležujejo.

Izzivi zgodnje diagnostike
Program Svit je začel delovati aprila 2009 kot 
državni program presejanja in zgodnjega 
odkrivanja predrakavih sprememb in raka na 
debelem črevesu in danki. Če bi se vabilu v pro-
gram Svit odzvalo vsaj 70 % vabljenih in opra-
vilo test na prikrito krvavitev v blatu, bi v Slo-
veniji vsako leto za rakom debelega črevesa in 
danke umrlo 200 ljudi manj. Veliko primerov 
bolezni bi namreč odkrili v zgodnejši fazi, ko 
je bolezen še ozdravljiva. S tem bi znatno 
zmanjšali obolevnost in umrljivost in posledice, 
ki jih ta rak pusti bolnikom. »Preden smo v Slo-
veniji začeli izvajati program Svit, je bila večina 
primerov raka na debelem črevesu in danki 
odkrita v napredovani obliki, sedaj pa zahva-
ljujoč programu Svit več kot 70 % primerov te 
bolezni odkrijemo tako zgodaj, da onkološko 
zdravljenje sploh ni potrebno,« navajajo.

A � Pandemija povzročila izpad in 
zamik zgodnje diagnostike.

B  �Ozdravljiva bolezen, če jo 
odkrijemo dovolj zgodaj.

C  �70 % bolezni zaradi zgodnjega 
odkritja ne potrebuje onkološkega 
zdravljenja.
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Do leta 2018 so bile v okviru programa 
Svit pri 21.000 osebah odstranjene pre-
drakave spremembe (polipi) in dosežen upad 
pojavnosti raka na debelem črevesu in danki. 
Po podatkih Registra raka je bilo leta 2015 v 
celotni populaciji kar 372 manj novih rakov 
debelega črevesa in danke kot leta 2010. Tit 
Albreht z NIJZ pravi, da: »ljudje nismo nag-
njeni k temu, da hitimo k zdravniku, če 
imamo kakšno težavo. Ko se človek enkrat 
odloči, pa ne pomaga, če se pri tem pojavijo 
še dodatne ovire.« Mednje uvršča situacijo 
covida-19 in trenutne težave z dostopnostjo 
osebnih zdravnikov. »Ključno je torej, da paci-
enti pridejo čim prej do obravnave in diag-
nostike, ko vstopijo v proces,« opozarja. 
Opozarja pa tudi na zadržanost moškega 
spola pred tovrstnimi pregledi: »Opažamo, 
da imamo pri moških zaostanek 8–10 od- 
stotnih točk za ženskami, kar pomeni zaos-
tanek v smislu pregledanosti pri moških.« In 
seveda s tem povezanih zgodnje odkritih 
bolezni.

Nedavno je v Sloveniji potekala novi-
narska konferenca z različnimi strokovnjaki, 
ki so si bili edini, da so »obravnava raka, dos- 
topnost do diagnostike in zdravljenja v Evropi 
neenakomerni«. Rak je po njihovih besedah 
bolezen, ki jo lahko izkoreninimo. Pri tem pa 
je treba večjo pozornost nameniti raziskavam 
o raku, ki bodo lahko omogočile sodobnejše 
oblike zdravljenja.

Albreht je poudaril, da med izzive sodi tudi 
dejstvo, da so kardiovaskularne bolezni še 
vedno številka ena v Sloveniji. Vsi skupaj se 
strinjajo, da je precej posledic pustila tudi 
pandemija covida-19. »Ljudje s prvimi znaki 
bolezni si takrat niso upali k zdravniku, da se 
ne bi tam nalezli še virusa,« poudarja Albreht, 
zato je v tem obdobju zagotovo prišlo do 
izpada oz. zamika zgodnje diagnostike, pos-
ledice česar bomo občutili sedaj. Tudi Maja 
Južnič Sotlar iz Združenja EuropaColon Slo-
venija se strinja s tem: »Ko bo zgodnja diag-
nostika boljša in hitrejša, bomo spet na 
pravem vlaku.« Kot možne rešitve Albreht 
omenja primer Danske, kjer so se »lotili hitre 
(fasttrack) obravnave. V primerih, kjer 
zdravnik utemeljno posumi na maligno 
bolezen, mora biti bolnik pregledan v roku 
enega tedna«.

Metode odkrivanja raka na 
debelem črevesju in danki
Poznamo več metod, s katerimi lahko odkri-
jemo raka na debelem črevesu ali danki. Naj-
pomembnejša in najzanesljivejša metoda je 
kolonoskopija, ki omogoča pregled celo-
tnega debelega črevesa. Obstaja pa še nekaj 
alternativ.

Kolonoskopija je preiskava, pri kateri zdrav-
nik specialist s posebnim medicinskim pri-
pomočkom, endoskopom, pregleda celotno 
sluznico debelega črevesa in danke. Da si 
lahko zdravnik črevo natančno ogleda in 
opazi morebitne spremembe v črevesu, je 
potrebno, da bolnik pred pregledom s pomo-

čjo ustreznih odvajalnih sredstev dobro izpra-
zni in očisti črevo. Če zdravnik med kolono-
skopijo odkrije črevesne polipe, jih lahko s 
pomočjo endoskopa tudi odstrani. Lahko pa 
zdravnik med preiskavo odkrije sum na tumor, 
takrat vzame delček tkiva za nadaljnjo prei-
skavo. Odvzeto tkivo nato pregledajo zdrav-
niki patologi in pripravijo izvid, ki potrdi ali 
ovrže sum na raka ali drugo črevesno bole-
zen. Kolonoskopija navadno ni boleča, lahko 
pa je nekoliko neprijetna.

Pri digitorektalnem pregledu zdravnik s 
prstom pretipa spodnjo polovico danke. V 
primeru suma na tumor so potrebne nadalj-
nje preiskave.

Rektoskopija je preiskava danke, pri kateri 
zdravnik v danko vstavi instrument, ki mu 
omogoča pregled sluznice. Ta preiskava pra-
viloma ni boleča. Če zdravnik pri rektoskopiji 
odkrije polip, je potrebna kolonoskopija.

CT kolonografija se izvede v primeru, da 
kolonoskopija ni bila izvedljiva v celoti.

Test na prikrito krvavitev v blatu, kjer se v 
vzorcu blata ugotovi prisotnost krvi, ki sicer s 
prostim očesom navadno ni vidna. Kri lahko 
izvira iz polipa, tumorja ali katere druge bole-
zni prebavil. Test ni specifičen, zato so ob ugo-
tovitvi prisotnosti krvi v blatu potrebne nadalj-
nje preiskave.

Vsi preventivni pregledi so pot k novemu 
zmanjševanju številk obolelih ali smrtnih 
žrtev za rakom na debelem črevesju in danki. 
Naj zaključimo prispevek s sklepnimi mislimi 
Tita Albrehta: »Posebnost raka je v tem, da 
ga lahko odstranimo, da se ga lahko znebimo. 
To je treba imeti v mislih. Sladkorne bolezni 
se ne moreš znebiti, raka se lahko. Če gle-
damo skozi stroške, ozdravljen bolnik tudi ne 
bo več porabnik zdravstvenih sredstev. 
Pomembno pa je seveda tudi to, da se lahko 
vrne v normalno življenje in ne bo od nikogar 
odvisen. Z uspešnim obvladovanjem lahko 
dosežemo več kot zgolj večje preživetje. Ne 
dodajamo let življenju, ampak dodajamo živl-
jenje letom.«

»S preventivnimi pregledi 
blata si želimo, da bi 
dovolj zgodaj odkrili 
čim več bolezenskih 
sprememb v zgodnji 
obliki. Bolezen je namreč 
v začetni fazi povsem 
ozdravljiva, človeku 
pa ohrani kakovost 
življenja.«

Dejavniki tveganja za razvoj raka na 
debelem črevesu in danki:
•	 starost nad 50 let,
•	 vplivi okolja (prehrana, alkohol, 

kajenje, nezdravo življenje), 
•	 črevesni polipi – tkivne tvorbe, ki 

vzniknejo iz črevesne stene ali stene 
danke,

•	 kronične vnetne črevesne bolezni (cro-
hnova bolezen, ulcerozni kolitis),  

•	 nekatere dedne bolezni  (različni 
polipozni sindromi in dedni nepolipo-
zni rak na črevesu, rak na debelem čre-
vesu in danki v družini).
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Ko se poslovijo dolgi, temačni in hladni 
zimski dnevi, se začne prebujati narava, 
dnevi postajajo daljši in toplejši, ptički že 
navsezgodaj žvrgolijo in zdi se, da se je raz-
cvetel cel svet – mi pa se, namesto da bi 
prepevali skupaj s ptički, utrujeni in zaspani 
komaj vlečemo naokrog. Kako to?

Pomlad poleg ponovnega rojstva narave 
in kopice lepega namreč številnim ljudem 
žal prinaša tudi spomladansko utrujenost, 
ki traja vsaj nekaj tednov, dokler se naše 
telo ne navadi na spremembe in lahko res-
nično začne uživati v preporodu.  

Avtorica: K. G.

Ponovno rojstvo pomladi lahko 
prinese utrujenost
Spomladanska utrujenost, s katero se po oce-
nah strokovnjakov srečuje od 15 pa vse do 70 % 
ljudi, ni bolezen, temveč bolj sindrom oz. neke 
vrste fenomen. Na splošno govorimo o pojavu 
utrujenosti, zaspanosti in spremembah razpo-
loženja, ki nastopijo v spomladanskih mesecih – 
običajno marca in aprila (pogosteje po premiku 
urnih kazalcev na poletni čas) – ter se umirijo 

v mesecu ljubezni, maju, težave pa po nastopu 
trajajo vsaj dva do tri tedne. Pogosteje se dotak-
nejo starejših ljudi, bolj dovzetne so ženske, pa 
tudi ljudje z že obstoječimi duševnimi motn-
jami (od tesnobnosti do depresije in bipolarne 
motnje) ter ljudje z nestabilno cirkulacijo in tisti, 
ki so manj telesno dejavni. 

Spomladanska utrujenost  
je še kako resnična
Čeprav je znanstveno za zdaj težko s prstom 
pokazati na vzrok, zakaj pride do spomladan-
ske utrujenosti, in čeprav nekateri strokov- 

Spomladanska utrujenost – 
mit ali resnica?

njaki njen obstoj celo zanikajo, je zagotovo 
nekaj na tem. 

Verjetno je spomladanska utrujenost 
posledica tako bioloških kot podnebnih 
dejavnikov, govorimo pa lahko o funkcio-
nalni in organski spomladanski utrujenosti. 
Funkcionalna je lahko denimo posledica 
stresa, različnih duševnih stanj, kot sta npr. 
anksioznost, bipolarna motnja itd.; organ-
ska pa je lahko med drugim posledica bole-
zni, npr. težav s srcem ali pljuči. In medtem 
ko morda en dejavnik še ne povzroči, da ne 
moremo vstati iz postelje, se ti lahko sešte-
vajo v enačbo spomladanske utrujenosti. 

Okolijski vplivi vplivajo  
na hormone
Nekateri znanstveniki zagovarjajo teorijo, da 
vzroki za spomladansko utrujenost tičijo v 
hormonih. Človeško telo se odzove na spre-
membe temperature in svetlobe, zato je 
pozimi naša povprečna telesna temperatura 
malenkost nižja kot v toplejših mesecih, v zim-
skih mesecih se metabolizem upočasni in telo 
proizvaja več melatonina. Ob nastopu toplej-
ših temperatur se žile razširijo, telesna tem-
peratura se poviša, krvni tlak pa zniža in začne 
se proizvajati več serotonina. Ko nas spomladi 

A � Spomladanska utrujenost ni 
bolezen, temveč odziv telesa na 
spremembe letnega časa. 

B  �Najpogostejši simptomi so 
utrujenost, pomanjkanje 
koncentracije, nemir in 
razdražljivost. 

C  �Že pozimi poskrbimo za zdrav 
življenjski slog, da bomo lažje 
prenesli prihod pomladi. 

Utrujeni, brez energije,  
zaspani ... kaj še?
Paleta simptomov spomladanske utru-
jenosti ni prav nič mikavna in zajema 
splošno utrujenost, pomanjkanje ener-
gije in življenjskega elana, zaspanost in 
zehanje, šibkost in omotičnost, spre-
membe v teku in libidu, možgansko 
meglo in težave s koncentracijo ter spo-
minom, razdražljivost, tudi jezo ali pove-
čano agresivnost, pa tudi anksioznost, 
žalost in celo depresijo. 
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pobožajo nežni sončni žarki, telo začne pro-
izvajati tudi več estrogena in testosterona, 
telo pa potrebuje nekaj časa, da se na to spre-
membo navadi.   

Značilno spremenljivo spomladansko 
vreme lahko pomeni tudi nenadne skoke zrač-
nega pritiska, kar človeškemu telesu ne prija, 
poleg tega pa vlaga v zraku, spremembe tem-
perature itd. lahko povzročajo npr. glavobole 
in vplivajo na nihanje razpoloženja.  

Prehrana in gibanje
Pozimi se ne izčrpajo le zaloge serotonina, 
pač pa smo v hladnejših mesecih tudi manj 
telesno dejavni, manj smo na svežem zraku 
in sončni svetlobi in podobno. Hkrati je v zim-
skih mesecih na voljo manj sveže sezonske 
zelenjave, uživamo bolj osiromašeno hrano, 
ki je manj bogata s svežo zelenjavo in sad-
jem, zato nas lahko spomladanska utrujenost 
udari močneje. Slednje še posebno velja, če 
je naš imunski sistem po zimskih prehladih 
bolj na trhlih nogah. 

Pomanjkanje spanja
Svetlejši dnevi, toplejše temperature, sploh 
pa premik urnih kazalcev na poletni čas 
lahko na glavo postavi naš cirkadiani ritem, 
kar lahko vpliva na težave s spancem in pride 
do nespečnosti, pogostejšega nočnega zbu-
janja, slabše kakovosti spanca in podobno. 
Če je naš spanec že tako lahak, nas lahko 
premik ure povsem vrže iz tira. Tako je tudi 
omotičnost, eden od simptomov spomla-
danske utrujenosti, lahko posledica težav s 
spancem. 

Spomladanske alergije
Ko se spomladi vse razcveti, ni nujno, da se 
tega razveselijo vsi – kar vprašajte alergike. 
K spomladanski utrujenosti namreč svoj lon-
ček lahko pristavijo tudi spomladanske aler-
gije. Ker se naše telo bori z alergijo, smo lahko 
zaspani in utrujeni, dodatno pa zaspanost 
povzročajo tudi nekateri antihistaminiki. Poln 
in zamašen nos, oteženo dihanje, solzeče se 
oči, neprestano kihanje itd. prispevajo, da 
težje dosežemo globlje faze spanca in 
nasploh slabo spimo – tako alergiki kot tudi 
njihovi partnerji. 

Socialna komponenta
Daljši spomladanski dnevi lahko pomenijo 
tudi ponovno rojstvo socialnega življenja. Nič 
več nismo prav po zimsko zaspano lenobni, 

zjutraj bolj zgodaj vstajamo in se morda 
odpravimo na športno dejavnost; po drugi 
strani pa toplejši večeri pomenijo več druže-
nja – kar je sicer prijetno, vendar lahko za naše 
telo po zimski hibernaciji pomeni več napora, 
na katerega se mora prilagoditi. 

Sezonska razpoloženjska motnja ... 
... oz. SAD (Seasonal Affective Disorder), znana 
tudi koz sezonska depresija, ni enako kot spo-
mladanska utrujenost. Gre namreč za stanje, 
ki se običajno pojavi vsako leto ob približno 
istem času, dominira v zimskem ali jesenskem 
času, pogosteje pa prizadene ženske ter 
mlajše ljudi. Med njenimi simptomi najdemo 
izgubo energije, brezvoljnost, žalost, obup, 
težave s koncentracijo ipd., podobno kot pri 
običajni depresiji.

Obstaja pa obratna sezonska razpoloženj-
ska motnja (RSAD), ki je sicer redkejša kot SAD 
in pokaže zobe v spomladanskih ter poletnih 
mesecih. Traja vsaj nekaj tednov, njeni simp-
tomi pa so podobni znakom spomladanske 
utrujenosti – med takšne sodijo razdražlji-
vost, težave s spanjem, izguba zanimanja za 
spolnost, izguba teka itd. RSAD bi lahko pred-
stavljala del ljudi, ki jih pesti spomladanska 
utrujenost. 

Razlogi, zakaj do RSAD pride spomladi, so 
podobni zgoraj navedenim, skrivajo se v 
hitrem preskoku iz temnejših v svetlejše in 
toplejše dni, na kar se mora telo navaditi; več 
svetlobe lahko zmoti spalni ritem, daljši dnevi 
pa običajno pomenijo tudi več dejavnosti in 
socialnega druženja, kar lahko prispeva k 
utrujenosti. Več serotonina lahko prispeva k 
nemiru, razdražljivosti in spremembam 
razpoloženja. 

Pomagajmo si sami
Najbolje je seveda, če že čez zimo poskrbimo 
za zadostno telesno dejavnost in uravnote-
ženo prehrano z zadostnim vnosom vitami-
nov in mineralov, da nas prebujanje narave 
ne zadene prehudo. Spomladi poskrbimo za 
zdravo prehrano z veliko sveže zelenjave in 
sadja ter vlakninami in nikar ne pozabimo 
tudi na zadostno hidracijo. 

Pomembna je tudi higiena spanja, spimo 
vsaj osem ur dnevno, v posteljo se odpra-
vimo vedno ob isti uri, pred spanjem pa ne 
glejmo televizije ali v telefon. Temperatura v 
sobi naj bo primerne (sobne) temperature, 
zastori zastrti, posteljnina in oblačila pa naj 
bodo iz naravnih materialov.

»K spomladanski utrujenosti namreč svoj lonček 
lahko pristavijo tudi spomladanske alergije. Ker 
se naše telo bori z alergijo, smo lahko zaspani in 
utrujeni, dodatno pa zaspanost povzročajo tudi 
nekateri antihistaminiki.«



Vitamin D
Glavna naloga vitamina D je preskrba v presnovi kalcija, kar pa za sabo potegne številne procese v organizmu. Pomanjkanje vi-
tamina D poleg rahitisa v otroštvu in osteoporoze v starosti se lahko izrazi kot bolečine v mišicah in kosteh, slabša odpornost, utru-
jenost, tesnobnost, depresivnost, povečano izpadanja las, ... Nenadna previsoka vrednost vitamina D lahko povzroči hiperkalciemijo 
(previsoko vrednost kalcija v krvi), slabost in bruhanje, močno žejo in povečano uriniranje, izgubo apetita, oslabelost mišic, motnje 
srčnega ritma, zaprtje, zmedenost, vrtoglavico. Dlje časa trajajoča previsoka vrednost pa lahko povzroči ledvične kamne, poškodbe 
ledvic, demineralizacijo kosti, kalcifikacijo arterij in mehkih tkiv ter tudi motnje srčnega ritma. Zato se priporoča spremljanje ravni 
vitamina D v krvi. Pred pričetkom jemanja D vitamina je priporočljiv posvet z zdravnikom ali farmacevtom.
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Spremljajte raven                         
vitamina D. 
Enostavno, kakovostno          
in kjerkoli! 
Iz ene kapljice krvi.

Z zanesljivim nemškim testom določite natančno 
vrednost vitamina D v krvi. 

Ob naslednji meritvi točno vidite, kako se 
spreminja vrednost vitamina D. 

Proizvajalec: Immundiagnostik AG, Nemčija.
Hitri test za samotestiranje. KIWENO VITAMIN D RAPID TEST

Datum priprave: januar 2023. VitDTest 03/23MSL pharma, d. o. o.  | t: 05 99 47 501 | info@msl-pharma.si | https://msl-pharma.si

Izdelki so 
v lekarnah 
in spletnih 

lekarnah.

»Poskrbimo za zadostno telesno dejavnost – 
zadošča že sprehod na svežem zraku dnevno –, ki 
bo pomagala ublažiti nihanje razpoloženja in bo 
prispevala tudi k boljšemu spancu. Telesu prijata 
tudi savna in knajpanje, ki poživita.«

nov – npr. jeter, ledvic ali črevesa –, toda na 
tem področju se že leta lomijo kopja strokov-
njakov. Številni namreč zagovarjajo dejstvo, 
da se je telo povsem sposobno razstrupiti 
samo in tako dodatni postopki (npr. uživanje 
večje količine vode, smutijev, dopolnil, napit-
kov, tablet itd., knajpanje, klistir ipd.) niso le 
nepotrebni, temveč so lahko ob nepravilni 
uporabi celo škodljivi.  

Ker pa področje ni črno-belo, ima (seveda 
po posvetu z zdravnikom in ob pravilni upo-
rabi) lahko razstrupljanje telesa tudi ugoden 
učinek. Kar tretjina ljudi naj bi namreč uživala 
premalo zelenjave in sadja, pri čemer razstru-
pljanje telesa npr. s smutiji prispeva k bolj 
uravnoteženi prehrani, prav tako razstruplja-
nje s pomočjo vode poskrbi za bolj uravno-
teženo hidracijo. In če poleg tega ‚razstru-
pljanje‘ pomeni, da se odrečemo alkoholu in 
kajenju, pravzaprav razloge proti slednjemu 
lahko iščemo le z lupo. 

Smelo v pomlad
Najboljši recept je seveda vzdrževanje zdra-
vega življenjskega sloga skozi celo leto, da bi 
se nas pomlad dotaknila nežneje. Če pa se 
spomladanski utrujenosti ne moremo izogniti, 
imejmo v mislih, da ta k sreči traja le nekaj 
tednov, dokler se telo ne privadi na božajoče 
ugodne učinke pomladi. Želimo vam, da v 
pomlad zakorakate s polnimi pljuči in uživate 
v njej! 

Poskrbimo za zadostno telesno dejav- 
nost – zadošča že sprehod na svežem zraku 
dnevno –, ki bo pomagala ublažiti nihanje 
razpoloženja in bo prispevala tudi k boljšemu 
spancu. Telesu prijata tudi savna in knajpanje, 
ki poživita obtok. 

In ne pozabimo – če simptomi vztrajajo 
več kot tri tedne, če so nihanja razpoloženja 
prehuda, če je prisotna huda agresija ali žalost 
ter celo samomorilne misli, nikar ne odla-
šajmo z obiskom zdravnika. 

Razstrupljanje – da ali ne?
Pogosto zasledimo, da si lahko pri blaženju 
simptomov spomladanske utrujenosti poma-
gamo tudi z razstrupljanjem telesa in orga-
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Bolečine v sklepih verjetno številnim bral-
cem niso tuje, prej dobro znane spremlje-
valke v življenju. Ko smo ljudje soočeni z 
bolečino, se ji običajno skušamo na vse pre-
tege izogniti – vendar je v primeru obrabe 
hrustanca in posledičnih bolečin v sklepih 
situacija malenkost bolj zapletena.

Hrustanec ima pomembno vlogo, saj 
našemu telesu zagotavlja, da se lahko nor-
malno gibljemo. Drži pa tudi, da hrustanec 
dobiva potrebne snovi iz sinovialne teko-
čine, ki pa v sklepe prehaja – z gibanjem. 

Kaj storiti, če nas sklepi bolijo – naj prene-
hamo z gibanjem ali ne?

Odgovore poiščite v spodnjem pri-
spevku, v katerem nam je z odgovori na 
pomoč priskočil tudi Samo Novak, dr. med., 
spec. ortop. kirurgije iz Ortopedske bolni-
šnice Valdoltra. 

Avtorica: Anja Kuhar Glišić   

Hrustanec za lažje gibanje
Kdor je že imel kdaj težave s sklepi in kdor se 
ukvarja s športom, je gotovo že veliko pre-
bral o hrustancu, ki našemu telesu pomaga 
pri gibanju. Ta belkasta, gladka snov, ki je v 
60–80 % sestavljena iz vode, nam omogoča, 
da lahko normalno stojimo, se premikamo in 
gibljemo. 

Samo Novak, dr. med., spec. ortop. 
kirurgije iz Ortopedske bolnišnice Valdoltra 
ga opisuje kot »čvrsto, neoživčeno povezo-
valno tkivo, ki deluje kot blažilec dolgih kosti 

Hrustanec  
potrebuje gibanje!

(sklepov), lubricira sklep in razprši sile v njem 
ter je povezovalni element tudi drugih 
struktur.« 

Hrustanec torej ščiti naše kosti in sklepe, ki 
jih podmaže kot neke vrste lubrikant in ublaži 
udarce (podobno kot amortizerji pri kolesu, 
če želite), poleg tega pa zmanjšuje trenje v skle-
pih. Prav tako pomaga ohranjati naše sklepe 
med gibanjem v pravilnem položaju in 
nasploh podpira strukture v našem telesu. 

Štirje tipi hrustanca 
Najdemo ga po celem telesu, praktično sko-
raj kjer koli, kjer se stikata dve kosti, poleg 
pregovorno znanih sklepov se hrustanec 
nahaja tudi v hrbtenici, v nosu in ušesih ter 
celo v sapniku. 

Poznamo štiri različne vrste hrustanca, in 
sicer »hialini, elastični, vezivni in endohon-
dralni«, razlaga Novak in dodaja, da kadar 
govorimo o hrustancu, po navadi mislimo na 
sklepni hrustanec, ki je hialini. To je tudi naj-
pogostejši hrustanec v našem telesu, imeno-
van tudi zarodni. Poleg sklepov se hialini 

Samo Novak, dr. med., spec. ortop. kirurgije 

A � Hrustanec v telesu blaži udarce, 
lubricira oz. ‚maže‘ sklepe in 
omogoča tekoče gibanje našega 
telesa.

B  �Hrustanec ni prekrvavljen, hranilne 
snovi pridobiva predvsem iz 
sinovialne tekočine s pomočjo 
gibanja. 

C  �Za zdravje hrustanca so najbolj 
priporočljivi zmerno kolesarjenje, 
tek in plavanje. 
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hrustanec nahaja tudi med rebri in v nosnih 
prehodih. Je dovolj fleksibilen, da omogoča 
gladko gibanje. 

Gibanje prehranjuje hrustanec
Ker je hrustanec avaskularen, torej ni prekr-
vavljen, ne more dobivati potrebnih hranil 
preko žilnega sistema – kar predstavljajte si, 
da bi vsakič, ko se premaknemo, npr. kolen-
ski sklep stisnil žile in živce z vso težo telesa. 
Ker pa je naše telo pameten organizem, je 
poskrbelo za drugačen način prehranjevanja 
hrustanca.

Kot pravi Novak, hrustanec sestavljajo 
celice, ki se imenujejo hondrociti in ki se pre-
hranjujejo z difuzijo iz okolice. Sam hrusta-
nec potrebne snovi dobi iz spolzke in visko-
zne tekočine, imenovane sinovialna, 
sinovijska ali sklepna tekočina, ki jo najdemo 
v naših sklepih in katere pomembna snov je 
lubricin.

In kje je pri vsem tem gibanje, 
boste vprašali.
Ko se sklep giblje, razteza in krči med obre-
menjevanjem, hrustanec podobno kot goba 
vpija sinovialno tekočino, iz katere pridobiva 
hranilne snovi ter hkrati, prav tako kot goba, 
med stiskanjem tudi odplavlja odpadne snovi 
in se tako hrani dobesedno z vsakim kora-
kom. Lubricin v sinovialni tekočini pri tem 
pomaga ‚zakrpati‘ hrustanec in lajša oz. ‚pod-
maže‘ gibanje. 

Koliko gibanja je ravno prav?
Ker se naše telo hitro privaja na spremembe, 
se privadi tako na povečano gibanje, kot se 
od njega tudi relativno hitro odvadi – in če 
telesa ne vzdržujemo redno, recimo temu 
mali servis s telovadbo, se bo tudi hrustanec 

‚polenil‘ (da o mišicah ne govorimo), zato bo 
pričel izgubljati moč, posledično pa bo vanj 
pritekalo manj sinovialne tekočine, ki bi ga 
hranila in zapolnila vdrtinice. Hkrati bo iz 
njega odtekalo tudi manj odpadnih snovi – 
kar je prava formula za težave, ki pa so k sreči 

Samo Novak, dr. med., spec. ortop. kirur-
gije, priporoča zmerno telesno dejav-
nost, predvsem kolesarjenje z visoko 
nastavljenim sedežem, plavanje, pa tudi 
zmeren tek, ki lahko prispevajo k pove-
čanju debeline hrustanca.

vsaj do neke mere reverzibilne, čeprav Novak 
dodaja, da je sam način prehranjevanja hru-
stanca »razlog za zelo počasno omejeno 
reparacijo«.  

Pomembno je seveda, na kakšen način se 
gibljemo, kakšni so biomehanični učinki vaj 
in kolikšna je primerna izbrana teža, s katero 
vadimo. Kot razlaga Novak, »premalo obre-
menitve lahko vodi v tanjšanje, mehčanje 
hrustanca, ob tem se lahko pojavljajo fibrila-
cije, ulceracije in erozije zaradi premalo prisot-
nih proteoglikanov. Do tega najpogosteje pri-
haja na patelofemoralnem delu (sklep 
pogačice in trohlearnega žleba). Nasprotno 
pa prevelike obremenitve lahko vodijo v 
degradacijo hrustanca in imajo katabolni uči-
nek.« Novak še dodaja, da lahko škodijo tudi 
»dolgotrajne statične (tudi dinamične) 
čezmerne obremenitve, pa tudi imobilizacija 
lahko povzroči mehčanje in tanjšanje 
hrustanca«.

Staranje in poškodbe  
sklepnega hrustanca
Čeprav je hrustanec precej vzdržljiv, žal kot 
večina stvari ni večen. Če smo prej zapisali, 
da hrustanec sestavlja do 80 % vode, je te 
z leti vedno manj, poleg tega pa skozi živl-
jenje pridelamo tudi več poškodb, kar lahko 
zaradi slabše absorpcije ovira prehrano 
hrustanca ter povzroča zatekanje itd. 
Dodajmo k temu še prekomerno težo, pre-
tirano nepravilno telesno dejavnost, pre-
malo počitka in podobno – in poškodbe so 
hitro tu. 

Poškodbe sklepnega hrustanca, kot pravi 
Novak, »lahko razdelimo na degenerativne 
in poškodbene, ki so med seboj lahko tudi 
povezane«. Poleg običajne obrabe zaradi sta-
ranja so tako poškodbe lahko posledica nena-
dnega šoka, udarca in poškodb pri športu 
(tako zaradi enkratnega močnega udarca kot 
zaradi ponavljajočih se pretiranih udarcev), 
ravno šport pa je zaslužen za največ poškodb 
sklepnega hrustanca. 

Po Novakovih besedah so najpogostejše 
‚žr tve‘ poškodb sklepnega hrustanca 
»kolenski sklep, komolec, gleženj, zapestje, 
rama in kolki.« In ker, kot rečeno, hrustanec 
ni prekrvavljen, njegovo zdravljenje poteka 
težje in počasnejše kot pri ostalih delih telesa, 
še doda Novak.

Je še kaj upanja za poškodovan 
hrustanec?
Človeški hrustanec se sicer minimalno 
obnavlja, za njegovo zdravje lahko vseeno 
naredimo veliko tudi sami. Predvsem preven-
tivno je dobro, če se že od mladih nog posve-

»Hrustanec ščiti naše kosti in sklepe, ki jih podmaže 
kot neke vrste lubrikant in ublaži udarce, poleg tega 
pa zmanjšuje trenje v sklepih.«
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Zlata pravila za zdrav hrustanec: 
•	 vzdrževanje zdrave telesne teže
•	 redno, zmerno in pravilno gibanje
•	 izogibanje čezmernemu sedenju
•	 uravnotežena prehrana
•	 odpoved kajenju

ZA GIBLJIVE IN MLADOSTNE SKLEPE

Vas še vedno mučijo sklepi?
Ste poskusili že skoraj vse,  

kar obstaja?

Farmacevtsko optimizirana sestava:
MSM + glukozamin + terminala c. + hondroitin sulfat  

+ hialuronska kislina + vitamin C + cink + mangan + baker + 
vitamin D3

Visoko  
dozirano

Arthronal je edinstven v sestavi.  
Zato zahtevajte v lekarni samo Arthronal.
Končno kombinacija, ki res pomaga!

NOVO

Prodajna mesta: lekarne, specializirane trgovine, Sanolabor.
Izdelano in testirano v EU ob farmacevtskem nadzoru glede čistosti 
in sestave.

Panakea d.o.o. 
Cesta v Gorice 2b 
1000 Ljubljanawww.panakea.net

strokovno svetovanje:

Dostava 
tudi na dom.

čamo zmerni športni dejavnosti, kar bo poleg hrustanca ojačalo tudi mišice in 
ostale strukture ter tkiva.

Vsekakor se tudi pri poškodovanih sklepih, seveda po obveznem posvetu z 
zdravnikom in/ali fizioterapevtom, priporoča gibanje vsaj do neke mere bole-
čine, da ne atrofirajo mišice in da je hrustanec vsaj deloma prehranjen. Neka-
tere raziskave kažejo, da zmerno gibanje celo pomaga pri uravnavanju bole-
čine, pomembno vlogo pa igra tudi pri samem duševnem počutju. Pomembno 
pa je, da se gibanja po poškodbi lotimo pazljivo in postopoma ter da upošte-
vamo navodila zdravnika in fizioterapevta, s čimer zmanjšamo možnost ponovne 
poškodbe. 

In ne pozabimo, da so poškodbe hrustanca zelo različne, zato so posledično 
od same poškodbe odvisni tudi zdravljenje in priporočila. Novak navaja, da je 
»zdravljenje poškodb sklepnega hrustanca različno, lahko je konservativno ali 
operativno. Zato je vsekakor potreben predhoden specialistični pregled, da se 
ugotovi vrsta poškodbe in se temu tudi prilagodi zdravljenje«.

Čeprav je vprašanje, s kakšnimi vajami in športom si pomagati pri poškodbah, 
preširoko, Novak kot zanimivost navaja globoke počepe oz. »squate«, in sicer 
pravi, da »zanimivo nobena študija do sedaj ni dokazala, da bi bili globoki počepi 
škodljivi za kolenski sklep, vendar se ob pojavu določenih sindromov priporoča 
njihova omejitev«.

Osteoartritis in ostale težave s hrustancem
Staranje pa tudi pogoste poškodbe istega sklepa lahko pripeljejo do osteo-
artritisa, najpogostejše oblike artritisa, ki je med ljudi tudi precej pogosta. 
Izsledki kažejo, da naj bi bil osteoartritis prisoten pri več kot 80 % odraslih po 
55.–60. letu, zanimivo pa ne povzroča težav vsem. Novak sicer opisuje, da 
osteoartritis »prizadene sklepe, podvržene velikim silam, in pomeni progre-
sivno tanjšanje sklepnega hrustanca«. Pravi, da se najpogosteje pojavlja pri 
kolenskem sklepu, in doda, da med tvegane dejavnike sodijo »poškodbe 
hrustanca, vrsta dela, mišična šibkost, povečan indeks telesne teže, metabolni 
sindromi, višja starost, spol (pri ženskah se pojavlja pogosteje) in genetski 
faktorji«.

Kot razlaga Novak, poleg osteoartritisa poznamo še druge bolezni hrustanca, 
omeni denimo osteohondritis disekans (predvsem pri otrocih in mladostnikih). 
Omenja še vnetne artropatije, kot so revmatoidni artritis, protin ali putika, juve-
nilni idiopatski artritis, seronegativne spondiloartropatije idr.), pa tudi hondro-
kalcinoze (ki povzročajo vnetje sklepa), hrustančne tumorje in podobno.

»Ko se sklep giblje, razteza in krči med 
obremenjevanjem, hrustanec podobno kot 
goba vpija sinovialno tekočino, iz katere 
pridobiva hranilne snovi ter hkrati, prav tako 
kot goba, med stiskanjem tudi odplavlja 
odpadne snovi in se tako hrani dobesedno z 
vsakim korakom.«
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Imate bolečine v hrbtenici?
Po nekaterih podatkih kar 65 odstotkov 
aktivnega prebivalstva išče pomoč 
zaradi bolečin v hrbtenici. Onemogo-
čeno jim je normalno življenje in pogo-
sti so izostanki z dela.

Pomagajo tistim, ki jim ostane le 
še operacija 
Pogosto pri tem gre za hernijo diska, išias, 
degenerativne spremembe diska, artrozo 
majhnih sklepov (degenerativno obole-
nje sklepnega hrustanca) pa tudi spondi-
lolistezo (zdrs kranialnega vretenca glede 
na kavdalno vretence v smeri naprej, nazaj 
ali v stran) in skoliozo (deformacija, stran-
ski odklon hrbtenice od vertikalne osi). 
Bolnike s težavami v hrbtenici ob tem 
tarejo vrtoglavice in glavoboli ali pa čutijo 
neprijetne mravljince v rokah in nogah. 
Težave s hrbtenico lahko nastopijo tudi 
zaradi športnih poškodb. 

V vseh teh primerih lahko pomaga neo-
perativna dekompresijska terapija hrbte-
nice. Na Hrvaškem že dvajset let zdravijo 
s to neinvazivno metodo, od lanskega leta 
pa je na voljo tudi pri nas. 

Simptomatska terapija ne 
pomaga
Kot pove mag. fizioterapije Bernard Nikšić - 
Nado, direktor centra, so se za ustanovitev 
centra pri nas odločili zato, ker je veliko bol-
nikov v Zagreb prihajalo iz Slovenije. Zdaj, 
po enem letu, ugotavljajo, da bi tudi tu 
potrebovali več centrov, saj so potrebe 
velike. Po njegovih besedah k njim priha-
jajo bolniki, ki jim uradna medicina ni mogla 
pomagati in jim je preostala le še operacija. 
Bernard Nikšić je iskal metodo, ki bi poma-
gala pri težjih poškodbah hrbtenice, saj se 
ni strinjal s klasično fizioterapevtsko obrav-
navo težjih poškodb, predvsem hernije 
diska. Običajno se namreč tudi v teh prime-

rih priporoča simptomatska terapija, kot na 
primer ultrazvočna terapija, magnetna tera-
pija, elektroterapija in telesne vaje. Vendar 
pa te terapije nimajo dobrih rezultatov, saj 
zdravijo simptome in ne vzrokov. Kot pou-
darja Bernard Nikšič, je treba odstraniti 
vzrok bolečine, ki je v utesnjenosti živca. 

Razlika v tlaku dela čudeže
Kaj je torej neoperativna dekompresijska 
metoda? Gre za raztezanje hrbtenice z 
napravo, ki se imenuje ekstenzomat. Bol-
niki, ki pridejo k njim, se uležejo na posebno 
mizo, ki je opremljena z najsodobnejšo teh-
nologijo. Tam se hrbtenični predel hkrati 
greje in razteza. Gre za majhna raztezanja, 
milimeter ali dva se poveča razmik med 
hrbteničnimi vretenci, pri tem pa se poveča 
tudi tlak znotraj diska, razlika v tlaku pa 
povzroči, da se hrbtenično jedro, ki je izsto-
pilo iz hrbtenice in povzroča pritisk na 
živec, spet povleče nazaj. Po besedah Ber-
narda Nikšića se to lažje doseže pri akutnih 
in bolj svežih poškodbah in metoda je naj-
učinkovitejša v primeru poškodb diska. V 
kar 80 odstotkih bolnikov s takšno obrav-
navo dosežejo, da operacija ni več potrebna 
in bolečine izginejo.

Večletne težave so bile 
premagane
Vzdušje na terapijah je sproščeno in prijet- 
no, sama obravnava pa traja kar 60 minut. 
Fizioterapevt se z bolnikom najprej teme-
ljito pogovori, natančno pregleda njegovo 
zdravstveno dokumentacijo in analizira sta-
nje. Kot pove Bernard Nikšić, zanj bolniki, 
ki se dan za dnem zgrinjajo pred ordina-
cijo, niso številke, ampak ljudje, ki potre-
bujejo pomoč, da bi se rešili protibolečin-
skih tablet in težav s hrbtenico.

Bolniki, ki prihajajo na obravnavo, obi-
čajno poročajo, da zaradi težav s hrbtenico 

trpijo že dolgo časa in da jim nihče ni mogel 
pomagati. Preostala jim je le še operacija. 
Protibolečinska terapija čez čas preneha 
delovati, saj se telo nanjo preprosto navadi. 
Po njej bolnik postane le omamljen, kar mu 
tablete dajejo lažen občutek, da manj boli. 
S kronično bolečino mora tako živeti in se 
prebijati iz dneva v dan. Kot že rečeno, v 
Nado centru zdravja jim z neoperativno 
dekompresijsko terapijo uspe pomagati v 
vsaj 80 odstotkih primerov. Bolečine se 
zmanjšajo že po nekaj tretmajih, mravljin-
čenje preneha in bolniki lahko spet nor-
malno dihajo, živijo in delajo. 

Tudi za otroke in pri vrtoglavicah
V Nado centru zdravja posebno pozornost 
namenjajo tudi otrokom, saj opažajo, da 
se pri nas nihče resno ne ukvarja z zdra-
vljenjem skolioze, zelo razširjeno defor-
macijo hrbtenice, ki kasneje lahko privede 
do resnih težav. Pregled in svetovanje za 
otroke izvedejo brezplačno. 

In še ena težava je, ki ji posvečajo pozor-
nost: vrtoglavice. Po besedah Bernarda 
Nikšića kar 80 odstotkov vrtoglavic izvira 
iz težav v vratnih vretencih. Ker ni opa-
znega patološkega stanja, jih ni mogoče 
diagnosticirati, posledično pa tudi ne učin-
kovito zdraviti. V Nado centru zdravja tudi 
to težavo uspešno zdravijo z neoperativno 
dekompresijsko terapijo. 

Odprti smo: PON-PET,  08:00 - 14:00 ali 14:00 - 20:00
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 Neoperativna dekompresijska 
terapija hrbtenice je od lani na 
voljo tudi pri nas. 
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 Treba je zdraviti vzrok, ne samo 
simptome. 
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 Pomagajo lahko 80 odstotkom 
bolnikov, ki pridejo k njim.

IMATE BOLEČINE V HRBTU?
MI IMAMO REŠITEV!

CENTER ZA DEKOMPRESIJSKO TERAPIJO HRBTENICE V SLOVENIJI

Neoperativna Dekompresijska Terapija Hrbtenice (DTH) (raztezanje hrbtenice z ekstenzomatom) zdravi:

DTH - znanstveno dokazana kot najbolj učinkovita terapija pri degerativnih spremembah na hrbtenici.

√  bolečine v hrbtenici
√  diskus hernijo
√  spondilolistezo
√  skoliozo
√  mravljince v rokah in nogah

√  išias
√  degenerativne spremembe diska
√  vrtoglavico in glavobole
√  artrozo majhnih sklepov
√  športne poškodbe

Odprti smo: PON-PET,  08:00 - 14:00 ali 14:00 - 20:00

+386(0)1 235-1-999
Zaloška cesta 167, LJUBLJANA

info@nado.si
www.nado.si

Odprti smo: PON-PET,  08:00 - 14:00 ali 14:00 - 20:00
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+386(0)1 235-1-999
Zaloška cesta 167, Ljubljana
info@nado.si, www.nado.si
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Bolečine v mišicah bi lahko razporedili na 
spekter, ki sega vse od prijetnega ugodja 
do nevzdržnega stanja. Od nežno pekočega 
občutka, ki nas navdaja po tem, ko smo 
nekaj naredili zase, do nepojasnjenih inten-
zivnih bolečin, ki onemogočajo normalno 
vsakdanje življenje. Sprehodimo se skozi 
ta spekter bolečin, njihove vzroke in možne 
blažilce oz. druge metode, ki nam lahko 
pomagajo pri bolečinah v mišicah. 

Avtorica: Irena Pfundner

Po intenzivnejših športnih dejavnostih ali po 
športni dejavnosti po daljšem premoru vsak 
posameznik občuti bolečine v mišicah, ki so 
naraven pojav ob sproščanju mišične kisline. 
Po domače mu rečemo »muskelfiber«, gre pa 
za zapoznelo bolečino v mišicah (angl. Delayed 
Onset Muscle Sorness), občutek, ki nastopi po 
intenzivni vadbi ali čezmerni (kronični) obre-
menitvi določenih mišic zaradi prisilnega 
položaja (denimo sključene drže pri delu za 
računalnikom). Ločimo torej akutno mišično 
bolečino, ki se pojavi med treningom in ob 
koncu vadbe izzveni, in zapoznelo mišično 
bolečino, ki se pojavi nekje 12 do 24 ur po 
vadbi, traja tudi do tri dni in nato počasi izz-
veni. Čeprav si teorije na tem področju niso 
povsem enotne, je najpogostejša razlaga, da 
intenzivna vadba povzroča majhne mehan-
ske poškodbe mišičnega tkiva, čemur sledi 
vnetje. Vadba, ki z največjo verjetnostjo povz-
roči zapoznelo mišično bolečino, je ekscen-
trična vrsta treninga. Glavna značilnost teh vaj 
je krčenje mišic v fazi njihovega raztezanja. V 
tem primeru so mišična vlakna izjemno ran- 
ljiva in posledično nagnjena k poškodbam. 
Pogosto ali zmotno je prepričanje, da večja 
mišična bolečina pomeni, da smo opravili bolj- 
ši trening. Pretirano mišično vnetje in bolečina 
sta morda celo znak, da smo pri vadbi preti-
ravali. Tehnike, ki pomagajo pri regeneraciji, 
pa so počitek, manualna terapija/masaža, 
namakanje v hladni vodi, uporaba kompresije, 
prehranske strategije, dopolnila ... Raztezanja, 
ki je včasih veljalo za obvezen del treninga, v 
današnjem času stroka ne povezuje več z 
zmanjšanjem mišičnega vnetja in bolečin.

Bolečina v mišicah ali mialgija je torej 
simptom, ki pa ima lahko različne vzroke. Med 
možne vzroke sodijo:
•	 preobremenitev mišice ali skupine mišic,
•	 mišična poškodba (zvin, nateg mišice),
•	 okužbe: virusne, bakterijske (stafilo-

kokne, borelija ... ), parazitske,
•	 imunsko pogojena vnetja mišic,
•	 presnovne bolezni mišic,
•	 degenerativne bolezni mišic,
•	 miotonija – zakrčenost mišic po 

kontrakciji,
•	 endokrine bolezni,
•	 revmatična polimialgija,
•	 fibromialgija,
•	 zdravila ...

Hlajenje ali gretje?
Ko pride do akutne poškodbe, preobremeni-
tve ali kronične bolečine, pogosto ostanemo 
v dilemi, ali je bolje boleče mesto hladiti ali 
greti. Na oteklino ob zvinu gležnja bomo 
nagonsko dali led, razbolen križ pa bomo greli. 
Splošno pravilo velja, da hlajenje uporabimo 
pri vnetjih, gretje pa za sproščanje. Torej led 
deluje protivnetno, toplota pa sprostilno. Led 
dobesedno ohladi krvne žile in kapilare. Vne-
tje v osnovi ni slabo, saj je to odziv telesa in 
del procesa zdravljenja, vendar naša telesa pri 
tem pretirano kompenzirajo. Led v teh prime-
rih zaustavi dotok krvi v poškodovano obmo-
čje, da oteklina ne postane prevelika in neu-

Bolečine  
v mišicah

dobna. Gretje pa ima ravno obraten učinek, v 
ranljivo območje omogoči dotok večje koli-
čine krvi in s tem zmehča tkiva, ki so se zakr-
čila. Po napornem treningu bomo zato mišico 
s segrevanjem sprostili, akutno poškodbo, ob 
kateri se pojavi vnetje tkiv, pa bomo ublažili z 
ledenim obkladkom. 

Fizioterapevtka Jožica Cajnko navaja 
splošno priporočilo glede ogrevanja in 
hlajenja:
•	 poškodbe, mlajše od šest tednov, hladimo 

(kar zmanjšuje bolečino in oteklino),
•	 poškodbe, starejše od šest tednov, segre-

vamo (kar sprosti mišice in poveča giblji-
vost sklepov).

Nekaj primerov: 
•	 artritis – segrevamo,
•	 nenadno poslabšanje, vnetje bolečega 

področja – hladimo,
•	 glavobol zaradi sprememb žil/živcev v  

glavi – hladimo,
•	 glavobol zaradi zategnjenosti mišic okrog 

vratu – segrevamo,
•	 preobremenitev, z vin, nateg mišic, 

poškodba vezi ali kit – hladimo v obdobju 
vnetja, kasneje segrevamo z namenom 
sprostitve in povečanja gibljivosti,

•	 tendinitis (vnetje kit) – hladimo,
•	 tendinoza (kronično vnetje, dlje časa 

trajajoča bolečina, rigidnost) –  
segrevamo

A � Pri uživanju magnezija bodimo 
pozorni na količino in vrsto.

B  �Hlajenje zmanjša oteklino, gretje 
sprošča mišice.

C  �Najboljša vadba pri fibromialgiji je 
hoja.

www.thermoline.si

Edinstvena, kompleksna sestava z dodanim  
Apitoksinom.
S toplo - hladnim delovanjem krema pomirja, 
sprošča in omogoča boljšo prekrvavitev.
Prva izbira za težave v sklepih, mišicah, vrat-
nem in križnem delu hrbtenice.

AKTIVNE SESTAVINE: Apitoksin, Mentol, Evkaliptol, Ekstrakt Kapsike, Hon-
droitin Sulfat, Glukozamin HCL, Vražji krempelj, Evgenol, Ekstrakt medu, ...

APITOX KREMA, 100ml

Na voljo v Lekarnah, Sanolaborju in Specializiranih trgovinah. 
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Resnica o magneziju
Magnezij kot pomembno prehransko dopolnilo je postal v zadnjem času 
velika modna muha. Je zgodba o magneziju resnična ali plod dobrih tržnih 
prijemov? Številne raziskave dokazujejo, da ima magnezij pomembno vlogo 
v skeletnomišični funkciji. Če prihaja do bolečega krčenja mišic, se za tem 
pogosto skriva pomanjkanje magnezija. Tako naj bi jemanje prehranskih 
dopolnil z magnezijem pri tem pomagalo. Dosedanje raziskave so pokazale, 
da naj bi magnezij lajšal bolečino, ker blokira NMDA-receptor, ki je ključnega 
pomena za senzibilizacijo osrednjega živčevja. Morebitna prevelika količina 
vnesenega magnezija pa ne povzroča dodatnih težav v telesu, saj se višek 
magnezija prek ledvic preprosto izloči z urinom.

V poplavi izdelkov na trgu je včasih težko vedeti, po katerem res poseči. 
Načeloma je pri magneziju dobro biti pozoren na dve stvari: na dnevno 
količino magnezija, ki jo z dodatkom zaužijemo (ta naj ne presega 350 mg, 
saj večje doze že vodijo v druge zdravstvene izzive, prekomerno odvajanje 
blata ipd.), in na vrsto magnezija. Najboljše vrste magnezija, ki jih priporočajo 
strokovnjaki, so sulfat (najkakovostnejši), klorid (najlažje dostopen) in citrat 
(najlažje prebavljiv). Obstajajo še druge vrste magnezijevih dodatkov, ki se 
ne priporočajo oz. nekatere celo odsvetujejo zaradi potencialnih negativnih 
stranskih učinkov (karbonat, glukonat, oksid).

Ameriški PubMed NCBI Nacionalnega centra za biotehnološke infor-
macije je opravljal več različnih raziskav, povezanih z uživanjem magne-
zija kot prehranskega dopolnila. V eni izmed njih so ugotovili, da pre-
hranska dopolnila z magnezijem nimajo večjih učinkov na mišice pri večini 
atletov in drugače telesno dejavnih odraslih posameznikov, ki imajo rela-
tivno visoke vrednosti magnezija v telesu. Lahko pa magnezij kot pre-
hransko dopolnilo pomembno pomagajo posameznikom, ki imajo pri-
manjkljaj magnezija v telesu, med takšne denimo sodijo starejši in 
alkoholiki. Druga raziskava istega centra pa je preverjala učinkovanje 
magnezija kot prehranskega dopolnila na mišična vnetja. Rezultati so 
pokazali opazno zmanjšane mišične otekline, boljšo regeneracijo in nekaj 
kazalnikov na izboljšanje osebnih rezultatov posameznika. 

Fibromialgija
Pri bolečinah mišic ne moremo mimo najbolj zagonetne in neprijetne bole-
zni, ki ji v vsakdanjem življenju rečemo tudi bolezen »vse me boli«. Gre za 
obolenje, ki je simptomatsko zelo podobno sindromu kronične utrujenosti, 
zato ju celo strokovnjaki včasih težko ločujejo. Pri fibromialgiji gre za kro-
nično mišično-skleteno obolenje, pri katerem so prisotni nepojasnjena široko 
razširjena bolečina in zbadanje, nenehna utrujenost, splošna jutranja otrde-
lost, spanec, ki ne odpočije, in številne boleče točke v mišicah. 

Fibromialgija kot obolenje še ni povsem pojasnjena. Čeprav so jo opiso-
vali že pred več kot 150 leti, ji medicina posveča pozornost šele zadnjih 
30 let. V preteklosti so jo neredko obravnavali kot duševno motnjo, kot 
da je obolenje zgolj v bolnikovi glavi, v začetku devetdesetih let prejšn-
jega stoletja pa jo je Svetovna zdravstvena organizacija uradno priznala 
kot sindrom in jo uvrstila med prava obolenja. Vzroki za pojav fibromial-
gije niso točno poznani, med možne vzroke se uvrščajo hormonski 
dejavniki, infekcijski agens, čustveni ali telesni stres, kemične spremembe 
v delovanju možganov ... Čeprav bolečine nastajajo predvsem v mišicah, 
ne izvirajo iz sklepnega ali mišičnega vnetja. Vzrok za bolečine ni v mišicah, 
temveč v centralnem živčnem sistemu.

Zdravljenje mora biti multidisciplinarno. Pri njem bi morali sodelovati rev-
matolog, ortoped, fiziater, nevrolog, po potrebi tudi psiholog ali psihiater. Zdra-
vljenje pa ne vodi v ozdravitev, temveč v blaženje simptomov in znosnejše 
življenje. Poleg protibolečinskih in protivnetnih zdravil, fizioterapije in spro-
ščanja mišic velja za eno najboljših vadb za bolnike s fibromialgijo hoja. Naj-
manj 20-minutna hoja dnevno deluje zelo ugodno. Podoben učinek ima tudi 
vadba v vodi. Včasih pomagajo tudi pristopi alternativne medicine.

Fibromialgija je še vedno precej podcenjena bolezen. Razlogi za to so, da 
še vedno ne obstaja sistem diagnosticiranja obolenja, niso še na voljo spe-
cifični objektivni kazalniki, zato bolniki pogosto dobijo tudi napačno dia-
gnozo (denimo depresivni sindrom). Bolniki s fibromialgijo so pogosto nera-
zumljeni v okolici, živijo z nenehnimi bolečinami, nihče jih pri tem ne razume, 
zato se družbe pogosto izogibajo, kar posledično prispeva k poslabšanju 
simptomov in tako se zavrtijo v začaran krog. Pomembno je torej, da so dele-
žni podpore okolice, da se dobro podučijo o naravi bolezni, da jo sprejmejo 
tudi sami in se povezujejo v skupine za samopomoč.

• izboljša splošno telesno stanje                                                                             

• izboljša kakovost življenja

• izboljša ovirano gibanje

Znanstveno dokazano*:

* Viri:
- Liebau C. et al. Beschleunigte Schmerzenreduktion bei akuter Lumbago. Orthopädische Praxis 2003;39(5):320-324
- Neurotrope Nährsto� e fördern Genesung nach Bandscheiben-OP. Extracta ortho 2008;2:44-45
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Pojavnost alergijskih bolezni v zadnjih 
desetletjih narašča, tudi zaradi različnih 
dejavnikov, kot so onesnaževanje okolja, 
spremenjen življenjski slog in verjeli ali ne, 
pretirana čistoča. Ni odveč povedati, da so 
alergije pogostejše v zahodnem svetu, kjer 
naj bi po nekaterih podatkih pestile kar 
četrtino populacije. Alergije močno obre-
menjujejo zdravstveni sistem; vse več je 
ljudi, ki jih pesti alergijski rinitis, narašča 
tudi pojavnost astme, vse pogostejše so 
prehrambne alergije med otroki. Kateri so 
najpogostejši alergeni in na kakšen način 
jih prepoznamo? Odgovore najdete v spo-
dnjem prispevku.

Avtorica: Nika Arsovski

Nihče izmed nas se ne rodi z alergijo, kljub 
temu pa je dednost pomemben dejavnik za 
nagnjenost k pojavnosti alergij. Otroci aler-
gikov so bolj nagnjeni k razvoju alergij, prav 
tako na samo pojavnost vplivajo številni 
dejavniki iz okolja. Sploh v spomladanskem 
času je tudi v javnosti mogoče zaslediti več 

novic o alergijah, sploh sezonskih, a glede na 
to, kako pogoste alergije so, bi jim lahko 
posvetili še precej več pozornosti.

Pretiran odgovor našega 
imunskega sistema 

Alergija je, poenostavljeno, pretiran odgo-
vor našega imunskega sistema na snov iz oko-
lja. Pogosto povsem neškodljivo. Naloga 
imunskega sistema je zaščita organizma pred 
nevarnimi dejavniki iz okolja, a v primeru 
nepravilnosti ta ni sposoben ločiti med ško-
dljivimi in neškodljivimi. Alergijska reakcija 
je tako opozorilo na nepravilno delovanje 
našega obrambnega mehanizma. Ob tej reak-
ciji se sproži tvorba protiteles – imunoglobu-
linov E (IgE), kar vodi v nastanek alergijske 
bolezni. Ob prvem stiku z alergenom še ne 
pride do alergijske reakcije, saj protitelesa IgE 
šele ob kasnejših stikih spodbudijo sprošča-
nje mediatorjev iz mastocitov, ki povzročajo 
vnetje in spremembe v organizmu. Ni naklju-
čje, da se največ mastocitov nahaja prav v 
sluznici dihal, prebavil in kože, kjer se najpo-
gosteje odražajo tudi simptomi alergijskih 
reakcij. Akutne alergijske reakcije se odrazijo 
že kmalu po stiku z alergenom, s katerim telo 

Kako dobro  
poznate alergije? 

ni pogosto v stiku. Ob stiku pride do preob-
čutljivostne reakcije, ki je vidna kot spre-
membe kože ali pa se odrazi na očeh, nosu, 
dihalih in črevesju. Dolgoročni stik z alerge-
nom lahko privede do kroničnih alergijskih 
oblik. V primeru otroških prehrambnih aler-
gij lahko neprepoznavanje le teh privede do 
povečane preobčutljivosti in pojav novih 
alergij. 

Katere alergije so najpogostejše?
Med najpogostejša kožna alergijska obolenja 
sodi atopijski dermatitis, ki je prvi pokazatelj 
genetske nagnjenosti k tvorbi protiteles IgE, 
do katere pride ob nepravilnem delovanju 
imunskega sistema. Pri atopijskem dermatitisu 
pride do okvare kožne bariere, alergeni pa 
lahko nemoteno prehajajo skoznjo in sprožijo 
tvorbo specifičnih protiteles IgE ter posledično 
alergijo. Zaradi sprememb v koži je izguba vode 
skozi povrhnjico povečana, kar se odrazi z 
izsušeno kožo in pretiranim luščenjem le te. 
Bolezen se lahko pojavi le v posameznih pre-
delih ali pa po celotnem telesu. Pogosta kožna 
alergijska bolezen je tudi kontaktni dermatitis, 
(vnetna alergijska dermatoza), ko se ob stiku z 
alergenom pojavijo spremembe na koži. Aler-
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geni so na splošno povsem običajne snovi v okolju, ki ljudem s pravilno delu-
jočim imunskim sistemom ne škodijo. »Alergija je preburen odziv imunskega 
sistema na nenevarne snovi iz našega okolja. Te snovi večini ljudem ne škodijo, 
tistim pa, ki so alergični, povzročajo zdravstvene težave. Najpogostejši alergeni 
pri otrocih so ribe, raki, školjke, jajca, kravje mleko in razni oreščki. V odrasli dobi 
so klinično najpomembnejši t. i. celoletni inhalacijski alergeni, kot je preobčut-
ljivost na pršice, živalsko dlako, pelode in plesni,« pojasni Igor Koren, dr. med., 
specialist interne medicine in pulmologije. 

Alergije so značilne za vsa življenjska obdobja, od otroštva do starosti. Med 
otroki so poleg atopijskega dermatitisa pogoste tudi alergije na hrano, naj-
pogostejša alergena v tem obdobju pa sta kravje mleko in jajca. Med drugim 
in četrtim letom te alergije običajno izzvenijo, z odraščanjem pa so vse pogo-
steje prisotna alergijska obolenja dihal in preobčutljivost na vdihane alergene. 
Naš imunski sistem se namreč konstantno spreminja, posledica pa so tudi 
alergije na različne alergene v posameznih življenjskih obdobjih. 

»Alergije na vdihane alergene (pršica, pelodi, plesni, živalska dlaka), zdra-
vila in strup kožekrilcev (osa čebela, sršen) se pogosto pojavijo šele pri najst-
nikih ali celo v odrasli dobi. Alergija na hrano pa se praviloma pojavi že prej. 
V odraslem obdobju se bolj pogosto pojavi intoleranca na laktozo, pri kat-
eri se po uživanju mleka pojavijo prebavne težave (driska, bolečine v tre-
buhu), vendar tukaj ne gre za alergijo, pač pa za pomanjkanje encima lak-
taze, ki v črevesju razgrajuje mlečni sladkor (laktozo). Zato se ob intoleranci 
na laktozo le ta ne vsrka v telo, pač pa neprebavljena potuje v debelo črevo,« 
ob tem opozarja izr. prof. dr. Vojko Berce, dr. med., in namestnik preds-
tojnika Klinike za pediatrijo in vodja Enote za pediatrično pulmologijo in 
alergologijo. 

Navzkrižne alergije
S pojmom navzkrižne alergije označujemo pojav, ko telo dva različna aler-
gena prepozna kot sorodna. Če ste tako alergični recimo na cvetni prah breze, 
boste morda zaradi botaničnega sorodstva tega drevesa alergični tudi na 
koščičasto sadje, tudi kivi, lešnike, arašide in posamezne začimbe (janež 
paprika, poper). Kot ob tem poudari dr. Koren, gre za podobne kemijske 
strukture in posledičen odziv nanje: »Navzkrižna alergija pomeni, da se imun-
ski sistem neustrezno odziva na določene snovi, ki so po kemijski strukturi 
podobne običajnim alergenom. Najpogosteje se navzkrižna alergija pojavlja 
pri bolnikih s senenim nahodom, ki so alergični za pelod breze. Pri pelod-
no-prehranski navzkrižni alergiji pride po zaužitju hrane do srbenja, oteklih 
ustnic, jezika in žrela, hripavosti.« Ob tem navede še nekaj primerov navz-
križnih alergij: 
•	 v primeru alergije na pršico boste morda razvili tudi navzkrižno alergijo 

na morske sadeže;
•	 v primeru trave boste morda alergični tudi na žita, paradižnike, sojo in grah;
•	 v primeru alergije na lateks v izdelkih iz prave gume boste morda razvili 

tudi alergijo na banano ali avokado.

Alergološko testiranje
Za začetek lahko veliko storimo že sami, s tem, da opazujemo odzive svo-
jega telesa na posamezne snovi, ki bi lahko izzvale alergijsko reakcijo. Če ob 
brisanju prahu začnemo kihati in naše oči postanejo pekoče, potem smo 
morda alergični na pršice, če se pojavi izcedek iz nosu in opazimo tovrstne 
simptome v družbi kosmatih hišnih ljubljenčkov, smo morda alergični na 
njihove dlake. Svoja opažanja zaupamo zdravniku, ki bo opravil alergijsko 
testiranje s krožnimi vbodnimi testi, pri čemer se uporabljajo standardizi-
rani pripravki alergenov. Alergen se pri tem postopku vnese v zgornjo plast 
kože, alergijo pa potrdi alergijska reakcija. »Vzrok alergijske bolezni se ugo-
tavlja z alergološkim testiranjem. Najpogosteje se uporabljajo kožno vbo-
dni (prick) testi, pri katerih vnesemo alergen v kožo in s tem povzročimo pri 
alergičnem bolniku pojav urtike na mestu vnosa alergena. Pozitiven kožni 
test ne postavi diagnoze bolezni, pove pa nam, da je oseba na določen aler-
gen preobčutljiva, torej ima specifična protitelesa IgE proti temu alergenu,« 
pojasni dr. Koren in v nadaljevanju pojasni še postopek v primeru suma na 
kontaktne alergije: »Za ugotavljanje kontaktnega alergijskega dermatitisa 
(kožne alergije) se uporabljajo kožni (epikutani) testi. Testiranje se izvede 
tako, da se nanese alergen na obliž, ki se ga prilepi preiskovancu na kožo. Pri 
alergičnem bolniku se na mestu stika po določenem času pojavi reakcija v 
obliki urtike.« S pomočjo teh testov je mogoče odkriti alergije na cvetni prah, 
plevel, plesen, pršice, hrano in živalske antigene. 
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Prehranske alergije med 
otroki in odraslimi

A � Alergije so lahko posledica 
sterilnega okolja, v katerem danes 
odraščajo otroci.

B  �Nekatere vrste alergije na hrano 
so pri otrocih pogostejše, pred 
vstopom v šolo pa izzvenijo.

C  �Najpogostejši alergeni pri otrocih 
so mlečne beljakovine, jajca, žita 
in soja. 

Ne le alergije med odraslimi, po nekaterih 
ocenah narašča tudi pojavnost alergij med 
otroki. Dejavnikov za to je več, od vse bolj 
onesnaženega okolja do vse višjih higien-
skih standardov, zaradi katerih otroci red-
keje prihajajo v stik z bakterijami in zaje-
davci. V zgodnjem otroštvu so med 
pogostejšimi alergije na hrano, ki jih v 
prvem letu življenja razvije približno 7 % 
otrok v zahodnem svetu, z odraščanjem se 
ta delež zmanjšuje. 

Avtorica: Nika Arsovski

Trend pojavnosti alergij v razvitem svetu še 
naprej narašča. Dejstvo je, da velik delež k 
porastu alergijskih obolenj pripisujemo spre-
menjenemu načinu življenja in vse bolj one-
snaženemu okolju – dedni dejavniki, ki so prav 
tako pomemben dejavnik pri razvoju alergij, 
ne morejo biti eden izmed razlogov za porast 
pojavljanja alergij v svetu, saj se spreminjajo 
počasneje. Vse več alergij beležijo tudi med 
otroki, poleg alergij na hrano tudi vse več pri-
merov atopijskega dermatitisa. 

Izpostavljenost alergenom  
v otroštvu
»Porast alergij razlagamo s higiensko hipo-
tezo in vzpostavitvijo tolerance, ki pomeni 
odsotnost odziva imunskega sistema oziroma 
odsotnost alergijske reakcije. Higienska hipo-
teza predvideva, da so alergije posledica ste-

rilnega okolja, v katerem danes odraščajo 
otroci. V takem okolju otroci ne zbolevajo več 
pogosto za črevesnimi zajedavci ter bakterij-
skimi okužbami in ravno del imunskega sis-
tema, ki je bil evolucijsko namenjen obrambi 
pred zajedavci, se usmeri proti beljakovinam 
v hrani, na katere naj se ne bi odzval, kar posle-
dično povzroči vnetje, ki se kaže kot različne 
alergijske reakcije oziroma bolezni. Tukaj je 
seveda staršem težko kar koli praktičnega sve-
tovati, predvsem v luči higienskih standardov 
zahodnega sveta, ki vendarle preprečujejo 
nekatere epidemije in okužbe z zajedavci, ki 
jih še srečamo v nerazvitem svetu,« pojasnjuje 
izr. prof. dr. Vojko Berce, dr. med., name-
stnik predstojnika Klinike za pediatrijo in 
vodja Enote za pediatrično pulmologijo in 
alergologijo na UKC Maribor. Ob tem dodaja, 
da pogosto otroke že v prvih mesecih življe-
nja namerno ščitimo pred alergeni, kar bi bil 
lahko eden izmed razlogov za pojav prehran-
skih alergij v otroški dobi: »Mehanizem tole-
rance predvideva, da naš imunski sistem ne 
reagira (ni alergije) na beljakovine, s katerimi 
pride v stik preko črevesja in dovolj zgodaj – 
že v prvih mesecih življenja. Zato alergologi 
menimo, da je mogoče alergije na hrano pre-
prečevati z dovolj zgodnjim uvajanjem aler-
gene hrane (npr. arašidi, jajca) – med četrtim 
in šestim mesecem otrokove starosti, seveda 
v obliki, ki je za tako majhnega otroka pri-
merna, in ob hkratnem dojenju. Predvsem je 
to koristno za otroke, pri katerih obstaja tve-
ganje za razvoj alergij zaradi družinske 
obremenjenosti.« 

Alergija, intoleranca ali 
preobčutljivost na posamezno 
živilo? 
Za začetek je morda smiselno razjasniti nekaj 
pojmov, saj ne gre enačiti alergije na hrano, 
intolerance in preobčutljivosti na posame-
zna živila. Z alergijo na hrano označujemo 
alergijsko reakcijo tipa ena, ko se v telesu 
zaradi nepravilnega imunskega odziva tvo-
rijo protitelesa. Pri intoleranci na hrano pa 
gre za nezmožnost prebavljanja posameznih 
živil (enega ali več vrst). Najpogostejša oblika 
prehranske intolerance je laktozna intole-
ranca, ki se pojavi zaradi pomanjkanja encima 
laktaze, potrebnega za prebavo mlečnega 
sladkorja. V primeru preobčutljivosti na hrano 
gre za niz zakasnelih simptomov, ki so lahko 
posledica intolerance na posamezno živilo 
ali nečesa drugega. Alergije na hrano se 
pogosteje pojavljajo pri otrocih, redkeje v 
odrasli dobi. Po šestem letu tako velik del pre-
hranskih alergij izzveni, kar je posledica t. i. 
alergijskega marša. »Nekatere vrste alergije 
na hrano so pri otrocih pogostejše, a že pred 
vstopom v šolo izzvenijo (npr. alergija na 
kravje mleko in jajca). S starostjo pa je po 
drugi strani več alergijskih obolenj dihal in 
preobčutljivosti na vdihane alergene. Takemu 
poteku alergij rečemo »alergijski marš« in je 
posledica dozorevanja oziroma spreminja-
nja imunskega sistema. Po drugi strani je pri 
otrocih tudi več atopijskega dermatitisa, ki 
ga starši pogosto neupravičeno pripisujejo 
alergiji na hrano, ker ne najdemo drugega 
vzroka za kožno vnetje. To vnetje kože s sta-
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po zaužitju alergena: dušenje, padec krvnega 
tlaka, šok, izguba zavesti, tudi antifilaktični šok. 
V teh primerih je nujno takoj poiskati zdravni-
ško pomoč. Alergijo na posamezno hranilo 
potrdi zdravnik z alergološkimi testi ter tako 
potrdi povezanost med bolezenskimi znaki 
in posameznim živilom. Prehranski alergeni, 
ki povzročajo alergijske reakcije, se sicer s sta-
rostjo otrok spreminjajo. Zaradi primernega 
ukrepanja in izogibanja posameznim hrani-
lom je prav, da starši ob sprejemu otroka v 
vrtec oz. šolo odgovorne seznanijo z otrokovo 
alergijo. Pri tem podajo pisna navodila za dieto 
in za ukrepanje ob alergijski reakciji, pri tem 
gre običajno za sete zdravil s hitro delujočim 
antihistaminikom, ki jih predpiše zdravnik. 

Pri odraslih oreščki in morski 
sadeži, pri otrocih mleko in jajca
Prehranske alergije so najpogostejše v otro-
štvu, saj po ocenah strokovnjakov kar med 5 
in 10 % otrok razvije alergijo na posamezno 
hranilo. Te hitro tudi izzvenijo, običajno med 
drugim in četrtim letom starosti, najkasneje 
do vstopa v osnovno šolo. Pri odraslih je aler-
gija na hrano redkejša, doleti približno 2 % 
populacije v zahodnem svetu. Medtem ko 
alergijsko reakcijo pri odraslih največkrat 
sprožijo nekatere vrste sadja in zelenjave, 
oreščki ali morski sadeži, pa so alergeni pri 
otrocih bolj raznoliki. Najpogostejši so 
mlečne beljakovine, jajca, žita in soja. Aler-
gija na jajčni beljak se pogosto pojavi soča-
sno s preobčutljivostjo na kravje mleko. Med 
vrstami sadja in zelenjave alergijske reakcije 
največkrat sprožajo jabolka, hruške, jagodi-
čevje, koščičasto sadje, pa tudi kivi in citrusi. 
Pri oreščkih je največ težav z lešniki, arašidi, 
mandlji, orehi, tudi makom in sezamom. 

Laktozna in glutenska 
intoleranca
V zadnjih nekaj letih v vrtcih opažajo porast 
pojavnosti laktozne intolerance, med otroki 
se pojavlja tudi celiakija oz. intoleranca na 
gluten. Medtem ko so alergije na hrano pre-

rostjo pogosto izzveni,« pojasnjuje dr. Berce 
z Univerzitetnega kliničnega centra Maribor. 
Atopijski dermatitis je prvi znak atopije – 
genetske nagnjenosti k tvorbi protiteles IgE, 
do katere pride ob nepravilnem delovanju 
imunskega sistema. Pri atopijskem dermati-
tisu se okvari kožna bariera, alergeni pa lahko 
nemoteno prehajajo skoznjo in sprožijo 
tvorbo specifičnih protiteles IgE ter posle-
dično alergijo na hrano.

Večina alergijskih reakcij je 
blagih, v hujših primerih pa …
Pri otrocih se torej nepravilnosti v delovanju 
imunskega sistema najpogosteje odražajo na 
koži, vse dokler iz diete ne izločimo hranila, ki 
alergijo povzroča. Pri odraslih se simptomi 
prav tako lahko pokažejo na koži v obliki 
koprivnice ali srbečice ter oteklin, nekateri 
znaki pa se odražajo tudi na prebavilih, npr. 
krči, driska, bruhanje. Na dihalih se simptomi 
kažejo kot kihanje, oteženo dihanje in zama-
šen nos. Večina alergijskih reakcij je sicer bla-
gih, kažejo se kot srbeče urtike in spontano 
izzvenijo. V primerih hujše sistemske alergij-
ske reakcije gre za prizadetost celotnega orga-
nizma, prvi znaki pa nastopijo že nekaj minut 

»Prehranske alergije so najpogostejše v otroštvu, 
saj po ocenah strokovnjakov kar med 5 in 10 % 
otrok razvije alergijo na posamezno hranilo. Te 
hitro tudi izzvenijo, običajno med drugim in četrtim 
letom starosti, najkasneje do vstopa v osnovno 
šolo. Pri odraslih je alergija na hrano redkejša, doleti 
približno 2 % populacije v zahodnem svetu.«

Tablete z encimom laktaza:

www.vitabalans.si

• učinkovito razgradi laktozo v mleku 
• hitro odpravlja simptome laktozne 
intolerance (bolečine v trebuhu, driska, 
napenjanje, ...) 
• ena tableta pred ali med obrokom

Tel: 01 / 560 97 90  |  info-sl@vitabalans.com

Uživajte mlečne izdelke brez neprijetnih prebavnih težav!

Pakiranje: 30 in 90 tablet. Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah - brez recepta.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano.

IZDELANO NA FINSKEM.

Obravnava alergijskih bolezni prebavil  
ter drugih oblik preobčutljivosti – celiakija, 

laktozna in fruktozna intoleranca  
(vodikovi dihalni testi) …

 Informacije:  
04 579 80 00 

info@dc-bled.si ali www.dc-bled.si

AMBULANTA ZA PREHRANSKE ALERGIJE – 
DIAGNOSTIČNI CENTER BLED

Koprska ulica 94a, Ljubljana 
Tel. 01 256 23 90, www.medipulmo.com

V naši ambulanti opravljamo pulmološke 
in alergološke preglede z napotnico in 
samoplačniško. Izvajamo teste pljučne 

funkcije in astme, rentgen pljuč v sklopu 
pulmološkega pregleda, alergološka 

testiranja, imunoterapije ...

MEDI PULMO  
internistična ordinacija
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»V zadnjih nekaj letih v 
vrtcih opažajo porast 
pojavnosti laktozne 
intolerance, med otroki 
se pojavlja tudi celiakija 
oz. intoleranca na 
gluten.«

cej redke, so intolerance v zahodnem svetu 
precej pogostejše. Simptomi so blažji, a ne 
zanemarljivi. Laktozna intoleranca je nespo-
sobnost prebavljanja mlečnega sladkorja in 
nastane zaradi pomanjkanja encima laktaze. 
Mlečni izdelki namreč vsebujejo laktozo, 
mlečni sladkor, ki se mora pred prehodom 
skozi črevesno steno razcepiti na glukozo in 
galaktozo. Proces prebave poteka pod vpli-
vom prebavnih sokov z vsebnostjo laktaze, 
ki pomaga razcepiti mlečni sladkor na obe 
komponenti, da se ti v naslednjem koraku 
lahko vsrkata v kri. Ob pomanjkanju laktaze 
mlečni sladkor ostaja neprebavljen, zaradi 
česar laktoza potuje do debelega črevesja, 
kjer ob prebavi nastaja tudi kopica plinov in 
drugih črevesnih presnovkov, ki spodbudijo 
hitrejše gibanje črevesja. Posledica so nape-
njanje, bolečine v prebavilih, ropotanje v čre-
vesju, tudi driska. V primeru glutenske into-
lerance pa je treba iz prehrane izločiti živila 
z vsebnostjo glutena, saj lahko ta povzroči 
nezaželene učinke, ki posledično poškodu-
jejo črevesne celice in pripomorejo k razvoju 
resnejših zdravstvenih težav. Intoleranco na 
gluten prepoznamo po bolečinah v trebuhu, 
driski oz. zaprtjem, mravljinčenjem v rokah, 
kronični utrujenosti in bolečinah v sklepih 
itd. Izrazitejša oblika glutenske intolerance 
je celiakija, ki je prisotna pri odstotku popu-
lacije v zahodnem svetu. 

Kaj je psevdoalergija? 
Psevdoalergija je reakcija, ki jo povzročajo 
živila z vsebnostjo histamina (sveže jagode, 
črno vino, nekatere vrste sirov …), med dru-
gim tudi živila z visoko vsebnostjo konzer-
vansov in barvil (sulfiti, nitriti, benzoati, eri-
trozin …). Navzven so simptomi podobni 
alergijam, a ta reakcija ni posledica imun-
skega dogajanja. Psevdoalergijska reakcija 
se pojavi kmalu po zaužitju živila in je posle-
dica kopičenja kemičnih snovi v telesu. 

Kaj lahko storimo starši, da 
omilimo ali se izognemo 
alergijam pri otrocih? 
Ker so prehranske alergije najpogostejše prav 
pri najmlajših, je tu nekaj nasvetov, s katerimi 
jih morda preprečimo, če ne, pa vsaj omilimo. 
Pomemben preventivni ukrep je dojenje, saj 
naj bi imeli dojeni otroci manj možnosti za 
razvoj tovrstnih alergij. Z uvajanjem goste 
hrane nato začnemo uvajati tudi manj aler-
gogena živila. Če je alergija zdravniško potr-
jena, je treba živilo strogo izločiti iz prehrane, 
saj lahko otrok le tako alergijo preraste, v 
nasprotnem primeru postaja preobčutljiv za 
vedno nove alergene. Izogibajmo se indu-
strijsko predpripravljenim obrokom, pa tudi 
pretiranim higienskim ukrepom. Predvsem 
pa opustimo kajenje, saj lahko tudi tobačni 
dim vpliva na razvoj alergij pri otrocih. 
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naprehransko dopolnilo

•  Vsebuje naravni encim diamin oksidazo (DAO).
•  Dopolnjuje telesu lasten encim DAO.
•  Encim DAO v črevesju podpira razgradnjo  

histamina, zaužitega s hrano.

 PREVERJENA KAKOVOST.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in 
raznovrstno prehrano ter zdrav življenjski slog.

Na voljo v lekarnah 
in specializiranih 
prodajalnah.
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o novih možnostih zdravljenja.
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Vnetna kožna bolezen
Pojavnost alergijskih kožnih bolezni nara-
šča, po nekaterih podatkih naj bi kar četrt- 
ina populacije zahodnega sveta trpela za 
katero izmed alergijskih bolezni dihal oz. 
kože. Pri otrocih prednjači atopijski derma-
titis, poleg tega pa med najpogostejše alerg- 
ijske kožne bolezni sodijo še alergijski kon-
taktni dermatitis, urtikarija in angioedem.

Avtorica: Nika Arsovski

 »Najpogosteje bolniki prihajajo na pregled 
zaradi atopijskega dermatitisa, ki je sicer kro-
nična vnetna kožna bolezen z jasno pove-
zavo s preobčutljivostjo na alergene iz okolja 
in hrano. Vendar je pomembno podariti, da 
preobčutljivost ni vzrok bolezni. Dermatologi 
obravnavamo tudi veliko bolnikov z ekcemi 
rok, ki je najpogostejše mesto alergijskega 
kontaktnega dermatitisa. Slednjega tudi 
dokazujemo s krpičnim testiranjem. Redke-
jše so kožne preobčutljivostne reakcije na 
zdravila. V majhnem deležu je tudi koprivnica 
povzročena z zdravili ali hrano,« pojasnjuje 
Klemen Kikel, dr. med., spec. dermatoven-
erolog, iz Univerzitetnega kliničnega centra 
Maribor. 

Alergijski kontaktni dermatitis
Alergijski kontaktni dermatitis se pri senzi-
biliziranih posameznikih pojavi ob stiku kože 
z alergeno površino. Zaradi nepravilnega 
delovanja imunskega sistema ta ni zmožen 
ločiti med škodljivimi in neškodljivimi 
snovmi, zato tudi ob stiku s slednjimi rea-
gira obrambno – pretirano. Ob prvem stiku 
s snovjo je koža postala občutljiva nanjo, ob 
drugem stiku pa pride do pretirane imun-
ske reakcije. Ta se odraža na koži in na slu-
znicah, na mestu, kjer je prišlo do stika s kon-
taktnim alergenom. Simptomi se običajno 
pojavijo od 24 do 48 ur po izpostavljenosti 
alergenu. Preobčutljivost se na koži odrazi 
kot vnetna reakcija, s pordelo in srbečo kožo. 
Ob hujših oblikah se lahko pojavijo otekline 
in mehurji, kasneje luščenje, v primeru pre-
tiranega praskanja lahko pride tudi do bak-
terijske okužbe. V primeru dolgoročne izpo-
stavljenosti kontaktnemu alergenu lahko 
alergijski kontaktni dermatitis preide v kro-
nično fazo, v kateri se koža na srbečih pre-
delih zadebeli, pojavi pa se tudi luščenje 
kože z bolečimi razpokami. Alergijsko bole-
zen lahko sproži že majhna koncentracija 
alergena, najpogosteje na kovine (nikelj, 
kobalt), ki se nahajajo v kovancih, pirsingih 
ali drugih vrstah nakita; dišave v kozmetič-
nih in čistilnih izdelkih; parafenilendiamin, 
ki se nahaja v tetovažah in barvah za lase; 
določene konzervanse v izdelkih za gospo-
dinjstvo; propolis; gumo in posamezne 

rastlinske snovi. T. i. poklicni alergijski der-
matitis je pogostejši pri zaposlenih v frizer-
stvu, cvetličarstvu ali v gumarski industriji. 
Alergijski kontaktni dermatitis je pogostejši 
pri bolnikih z drugimi kroničnimi kožnimi 
boleznimi, predvsem zaradi lokalnih priprav-
kov, ki jih posamezniki nanašajo na kožo. 

Atopijski dermatits
Atopijski dermatitis je v zahodnem svetu 
prisoten pri 10 do 15 % otrok, mlajših od pet 
let. V polovici primerov se bolezen pojavi v 
prvem letu otrokovega življenja. Na vse 
pogostejšo pojavnost po domnevanjih pri-
pomore sodoben življenjski slog, pretirano 
čisto okolje, v katerem se zadržujemo, tudi 
neuravnotežena prehrana in posledična pre-
komerna teža. »V zadnjih desetletjih se je 
število bolnikov z atopijskim dermatitisom 
v razvitih državah povišalo za dva- do trikrat. 
Zanimiv je podatek, da je v revnejših drža-
vah in na podeželju atopijskega dermatitisa 
pomembneje manj, kar govori, da sta pri 
nastanku bolezni pomembna okolje in 
življenjski slog,« potrdi sogovornik in nad-
aljuje: »Več kot polovica otrok zboli v prvem 
letu. Vzrok za to je genetska nagnjenost k 
atopijskemu dermatitisu, saj atopija pri 
starših predstavlja dejavnik tveganja za raz-
voj atopijskega dermatitisa pri otroku. Dedni 
zapis nosi tudi informacijo o sestavi kožne 
bariere in imunski regulaciji, ki imata ključen 
potek pri razvoju atopijskega dermatitisa. 
Oslabela kožna bariera poveča nezaželeno 
izgubo vode čez kožo in omogoča lažje vsto-
panje alergenov, dražljivih snovi in mikrobov 
v kožo.« Atopijski dermatitis je najpogoste-
jša vnetna bolezen kože pri otrocih, k njej 
pa pomembno prispevajo dedni dejavniki. 
Na pojavnost poleg tega vplivajo še stres, 
preobčutljivost na prehrambne alergene 
(kravje mleko, jajca itd.) pri otrocih in slabše 
pregradno delovanje kože, zaradi česar je 
ta bolj suha in občutljiva. Pri starejših tudi 
občutljivost na dihalne alergene, kot so 
pelodi posameznih rastlin in pršice. Po večini 
do izboljšanja kožnih težav pride do vstopa 
v šolo, pri posameznih primerih pa lahko to 
alergijsko obolenje preide v kronično obliko, 
v nekaterih primerih tudi v druga alergijska 
obolenja (astma, alergijski rinitis). Atopijski 
dermatitis prepoznamo po srbečici in 
izpuščaju. Ta je sprva vlažen in rdeč, na koži 
se pojavijo mehurčki in razjede, v nasledn-
jih fazah pa tudi kraste, bunčice, koža se 
zadebeli in začne luščiti. Pri dojenčku je spre-
membe na koži mogoče opaziti predvsem 
na obrazu, lasišču, na zgornjem delu trupa 
in na okončinah, pri mlajših otrocih pa 
izpuščaje opazimo na upogibnih delih zgod-
njih in spodnjih udov ter po vratu. Tu so spre-
membe vidne tudi pri odraslih, poleg tega 

pa še na obrazu, zapestju in hrbtišču rok ter 
nog. Zdravljenje atopijskega dermatitisa je 
dolgotrajno, pri čemer je pomembno tudi 
izogibanje dokazanim alergenom oz. 
ustrezna dieta. Proces zdravljenja je lahko 
dolgotrajen in zahteva veliko potrpežljivo-
sti in časa ter je usmerjeno v zdravljenje sim-
tomov. V primeru poslabšanj poteka z loka-
lnimi kortikostereoidi, vse pogosteje z 
lokalnimi imunomodulatorji, ki so primerni 
za dolgoročno uporabo. Pri zdravljenju je 
bistvenega pomena pravilna nega kože z 
uporabo mil, namenjenih atopijski koži, in 
redna, tudi večkratdnevna uporaba negov-
alnih mazil. Odsvetuje se uporaba dražečih 
mil in penečih kopeli, ki kožo še dodatno 
izsušijo.

Urtikarija in angiodem
Precej pogosta alergijska kožna bolezen je 
tudi urtikarija, v pogovornem jeziku bolje 
znana pod pojmom koprivnica. Na koži se 
namreč pojavijo spremembe, podobne tisti, 
ob stiku s koprivo. Za tako imenovane urtike 
je značilno, da se pojavijo, izginejo in se vno-
vič pojavijo, le da tokrat na drugem mestu. 
Te spremembe na koži so nadvse neprijetne, 
spremlja jih močna srbečica. »Po dogovoru 
o akutni urtikariji govorimo, ko bolezen traja 
manj kot šest tednov, o kronični pa takrat, 
ko traja več kot šest tednov. V obeh prime-
rih v približno polovici primerov ne ugoto-
vimo vzroka. Pri akutni urtikariji od vzrokov 
močno prednjači sprožitev z okužbo zgor-
njih dihal, redkeje zdravila in izjemoma 
hrana. Četrtina kronične urtikarije je spro-
žena s fizikalnimi dejavniki, kot je drgnjenje, 
pritisk, toplota, hlad ali telesna vadba. Pre-
ostalo četrtino vzrokov kronične urtikarije 
sestavljajo avtoimunski vzroki, psevdoaler-
geni in okužbe. Sama klinična slika je v obeh 
primerih enaka,« pojasni dr. Kikel. Ker je 
vzrok za nastanek urtikarije pogosto neznan, 
je najpogostejše simptomatsko zdravljenje 

– torej zdravljenje samih simptomov z zdra-
vili, imenovanimi antihistaminiki. Angioe-
dem po drugi strani prepoznamo kot nesi-
metrične otekline, ki nastanejo najpogosteje 
v predelu ustnic, jezika in okrog oči že v 
nekaj minutah, spontano pa izginejo v nekaj 
urah ali dneh. Otekline nastajajo v podkožju 
oz. na sluznici, slednje pa lahko sicer redko 
ogrozijo tudi življenje, saj otežijo dihanje. 
Angioedem in urtikarija se pogosto poja-
vljata skupaj in ju lahko obravnavano tudi 
kot eno bolezen. Lahko pa se angioedem 
pojavi sam, v tem primeru gre za izolirani 
angioedem, ki je sicer najpogosteje brez 
jasnega vzroka, sledijo zdravila, predvsem 
določena protibolečinska, in redka oblika 
dednega angioedema, ki se pojavlja v 
družinah.
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Za nego pri seboroičnem dermatitisu lasišča in kože
•  Šampon proti prhljaju 
•  Razpršilo za lasišče, poraščene 

dele telesa in kožo
•  Krema za obraz

Izdelki so v lekarnah in spletnih lekarnah.

Ko vas koža srbi in se lušči, ko vas 
lasišče srbi in nastaja prhljaj. Stres 
pa vse samo še poslabša. 

Velikokrat tako opišejo težavo 
posamezniki, ko jim dermatologi 
postavijo diagnozo seboroični 
dermatitis.

Seboroični dermatitis je kronično 
stanje kože, ki se pojavlja precej 
pogosto (kar pri 5 % populacije), in 
pri katerem je povečano izločanje 
loja iz žlez lojnic. Kot že sam izraz 
pove, se pojavlja na predelih telesa, 
ki so bogati z lojnicami. Značilne 
so rumenkaste luske na lasišču 
ali obrazu (na robu lasišča, med 
obrvmi, ob nosnicah, na uhljih, za 
njimi ali v zunanjem sluhovodu, na 
vekah), prizadeti pa so lahko tudi 
drugi predeli telesa (na prsnici, za 
lopaticama, med pregibi). Pogosto 
vnetje spremlja tudi rdečina kože. 
Luske se rade odluščijo.

Seboroični dermatitis ni nalezljiv 
in se ne deduje. Je pa stres velik 
sprožilec poslabšanja stanja, prav 
tako se hujše oblike bolezni pojavijo 
pri ljudeh z oslabljenim imunskim 
sistemom. Pogostejši je v hladnejših 
dnevih. Neustrezna higiena ni 
vzrok za nastanek seboroičnega 
dermatitisa, lahko pa uporaba 
preveč agresivnih higienskih 
izdelkov stanje precej poslabša.

Seboroični dermatitis povzroča 
pravzaprav nenevarna glivica 
Malassezia sp., ki je normalen 
prebivalec naše kože, se pa 
prekomerno razmnoži na mastni 
koži in povzroči vnetje, čemur sledi 
srbečica. Skrajša se čas obnavljanje 
celic na koži, hitreje se luščijo in 
se sprimejo v vidne luske. Kadar 
ima posameznik samo prhljaj na 
lasišču, naj bi le-ta predstavljal 
zelo blago obliko seboroičnega 
dermatitisa lasišča. Vsekakor je 
smiselno pred uporabo šamponov 
za prhljaj opraviti pregled pri 
dermatologu, ki postavi natančno 
diagnozo, sploh kadar gre za hujše 
oblike obolenj. Večinoma pa k 
dermatologu zaidejo ljudje s težjimi 
oblikami seboroičnega dermatitisa 
ali kadar je pridruženih več bolezni 

SRBEČE LASIŠČE IN KOŽA, PRHLJAJ IN LUSKE

(npr. seboroični dermatitis in 
luskavica, seboroični dermatitis 
in atopijski dermatitis …), saj 
mora biti postavljena najprej 
pravilna diagnoza, čemur sledi 
pravilno zdravljenje in nega, ki je 
individualno prilagojena vsakemu 
posamezniku.

Seboroični dermatitis ni ozdravljiv. 
Je kronično obolenje s hujšim in 
blažjim potek bolezni. Obvezna 
je pravilna in redna nega kože in 
lasišča, saj bomo le s pravilnim 
pristopom umirili potek bolezni. 
Pri zelo blagih oblikah seboroičnega 
dermatitisa na lasišču (prhljaju) 
brez pridruženih bolezni lahko 
redno uporabljate šampone, ki 
delujejo proti glivici Malassezii sp., 
delujejo proti srbenju, pomirjajoče, 
spodbujajo odstranjevanje prhljaja 
iz lasišča in imajo še nekatere druge 
koristne lastnosti. Šampon, ki je 
namenjen za seboroični dermatitis, 
težje ali blažje oblike (prhljaj), vtrete 
v lasišče in vedno pustite delovati 
nekaj minut, potem pa ga dobro 
sperete iz lasišča. V dneh, ko se 
lasje ne operejo, lahko razpršite na 
lasišče razpršila, ki vsebujejo tudi 
s cinkom obogaten izvleček kvasa, 

magnostin in magnolol/honokiol, 
s čimer se zaradi protivnetnega 
delovanje tudi pomirjajo srbež in 
nadzoruje rdečica. 

Seboroični dermatitis na koži 
moramo prav tako pravilno in redno 
negovati. Zdravnik bo predpisal 
različna zdravila, npr. proti 
glivici (antimikotična zdravila), 
občasno tudi kortikosteroide za 
zmanjševanje vnetja, idr., nega kože 
pa se dopolni tudi z negovalnimi 
kremami, ki deluje pomirjujoče, 
in/ali z negovalnimi razpršili, ki se 
uporabljajo tako na lasišču kot na 
koži.

Kljub temu, da seboroični 
dermatitis ni ozdravljiv, se s pravilno 
in redno nego kože in lasišča, 
sodelovanju z dermatologom 
in tudi s splošnim zdravnikom, 
čim večjemu izogibanju stresa 
in  krepitvi imunskega sistema, 
lahko precej omili oziroma umiri. 
Prav tako pa je zelo pomembna 
uporaba kozmetičnih izdelkov, ki 
niso agresivni do kože. Vsekakor 
pa mora vsak posameznik posebej 
ugotoviti, kateri izdelki so najbolj 
primerni zanj, saj ima vsaka koža 
svoje posebnosti.
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Očesna veznica,  
prva obrambna linija 

A � Ločimo dve primarni obliki 
alergijskega konjunktivitisa: akutno 
in kronično.

B  �Alergijski konjunktivitis je 
najpogostejši med otroki in 
mladostniki.

C  �Cvetni prah, pršice in živalska 
dlaka so najpogostejši povzročitelji 
akutnega konjunktivitisa.

Očesne alergije pestijo kar petino popula-
cije, številke pa iz leta v leto naraščajo. Naj-
pogostejše so pri otrocih in mladostnikih, 
nemalokrat pa tudi pri odraslih. V spomla-
danskem in poletnem času so vnetja očesne 
veznice – konjunktivitisi – najpogostejši. 
Veznica je nadvse občutljiva za dražljaje iz 
okolja, še posebej v času sezonskih alerge-
nov v okolju. 

Avtorica: Nika Arsovski

Vnetje očesne veznice imenujemo konjunk-
tivitis, tega pa glede na sprožilec delimo v več 
skupin: npr. alergični, virusni, bakterijski, 
kemični konjunktivitis. Virusni konjunktivitis 
pogosto spremljajo prehladna obolenja in 
okužbe zgornjih dihal, izraža pa se kot bister, 
voden izcedek iz oči. Pogosto občutimo tudi 
povečane bezgavke. V primeru virusnega kon-
junktivitisa si lahko pomagamo s spiranjem 
očesa, bistvenega pomena so dosledni 

higienski ukrepi. Bakterijski konjunktivitis je 
posledica bakterijske okužbe očesne površine, 
kemični je navadno posledica stika različnih 
substanc z veznico (npr. konzervansov v 
očesnih kapljicah). Po drugi strani je alergijski 
konjunktivitis značilen predvsem za alergike, 
saj se vnetje pojavi kot posledica alergičnega 
odziva veznice na alergen – pogosto na cvetni 
prah ali pršico. Telo se na alergen odzove s 
preobčutljivostno reakcijo, kar je posledica 
motnje v delovanju imunskega sistema. 
Alergijski konjunktivitis je najpogosteje pos-
ledica alergenov iz okolja. »Najpogostejši aler-
geni, ki povzročajo vnetje očesnih veznic, so 
enaki kot tisti, ki povzročajo vnetje nosne slu-
znice (rinitis). Očesna veznica je tako kot nosna 
sluznica prva obrambna linija pred alergeni. 
Cvetni prah, pršice in živalska dlaka so 
najpogostejši povzročitelji akutnega konjunk-
tivitisa. Najpogosteje se le ta kaže s pordelimi 
veznicami, ki so lahko tudi otečene, koža 
okrog oči je lahko zabuhla, izcedek iz oči je 
voden, značilno je srbenje. Bolnik navadno 
občuti veliko olajšanje že ob spiranju oči s 
hladno fiziološko raztopino ali umetnimi sol-
zami brez konzervansa,« pojasnjuje pedi-
atrična oftalmologinja doc. dr. Manca 
Tekavčič Pompe, dr. med., z Očesne klinike 
Univerzitetnega kliničnega centra Ljubljana. 
Ob izpostavljenosti alergenu naše oči pos-
tanejo rdeče in srbeče, očesna veznica oteče, 
prav lahko tudi veke. Pogosto se oči čezmerno 
solzijo, alergijski konjunktivitis pa pogosto 
spremljata tudi kihanje in izcedek iz nosu. 
Simptomi se lahko ob izpostavljenosti 
suhemu ali onesnaženemu zraku in UV-se-
vanju poslabšajo. 

Simptomi vnetja očesnih veznic
Ločimo dve primarni obliki alergijskega 
konjunktivitisa: akutno in kronično. Pri prvi gre 
za kratkotrajno bolezensko stanje, katerega 
pojavnost je višja v obdobju sezonskih alergij. 
V primeru alergije na cvetni prah je izbruh 
težav povezan z obdobjem cvetenja določene 
rastline. Nekatere vrste začnejo cveteti ob 
toplejši zimi že februarja, spet druge zacvetijo 
šele proti koncu poletja. Ob pojavu akutnega 
alergijskega konjunktivitisa veke nenadoma 
zatečejo, občutimo srbečico in neprijeten 
pekoč občutek. Očesna veznica pordi, opa-
zimo pospešeno solzenje oči. Nemalokrat 
simptome spremlja tudi izcedek iz nosu. V pri-
meru manj pogostega kroničnega alergijskega 
konjunktivitisa pa se težave z očmi pojavljajo 
skozi vse leto. V tem primeru gre verjetneje za 
alergijo na prah, živalske dlake oz. pršice. Kot 
omenjeno, se odražajo s pekočim občutkom 
in srbečico, nemalokrat z občutljivostjo na 
svetlobo. 

Posebne vrste konjunktivitisov
Obstaja vrsta konjunktivitisov, katerih pojav-
nost je dokaj redka in omejena na posamezne 
starostne skupine, lahko je gensko pogojena. 
Posamezniki, ki uporabljajo kontaktne leče, so 
bolj izpostavljeni vnetjem očesne veznice, bolj 
so podvrženi tudi pojavu papilarnega konjunk-
tivitisa, ki je reakcija na tujek v očesu. Zato 
moramo biti pri higieni in ravnanju s kontakt- 
nimi lečami še posebej previdni. Izbrati 
moramo primerne leče, ki nam jih predpiše 
izbrani oftamolog. Pri dečkih med petim in 25. 
letom lahko pride do pojava vernalnega kera-
tonjuktivitisa, predvsem v primerih s pridru-

Doc. dr. Manca Tekavčič Pompe, dr. med.  
(Foto: Barbara Klemenc)
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alergenu v kar največji meri izogniti (npr. 
posekamo brezo na vrtu, če je ta vzrok za 
alergijo). Težave lahko omilimo tudi tako, da 
se vedno oprhamo oz. si umijemo obraz z vodo 
ter speremo oči s fiziološko raztopino, ko se 
vrnemo domov z izleta, na katerem smo bili 
izpostavljeni alergenu. V primeru alergije na 
pršice se držimo splošnih navodil za zmanj- 
šanje količine alergena (odstranimo zavese, 
preproge, uporabljamo antialergijske prevleke 
za vzmetnico in posteljnino itd.). Kadar omen-
jeni ukrepi ne zadoščajo, pediater ali osebni 
zdravnik predpiše katero izmed antialergijskih 
zdravil. Najpogosteje je antihistaminik v obliki 
tablet in očesnih kapljic. Najtrdovratnejše 
oblike alergijske bolezni oči zdravi oftalmolog,« 
pojasni doc. dr. Manca Tekavčič Pompe. 

Kako poteka zdravljenje? 
Blažja virusna vnetja očesne veznice, kot je 
virusni konjunktivitis, ki so posledica obo-
lenj zgornjih dihal oz. prehlada, se brez 
posebnega zdravljenja (potrebno je le redno 
večkratdnevno spiranje očesne površine s 
fiziološko raztopino ali umetnimi solzami 
brez konzervansa) pozdravijo sama v tednu 
dni oz. desetih dneh. Pri zelo blagih oblikah 
lahko že prej. Zdravljenje očesnih vnetij se 
razlikuje glede na posamezno vrsto vnetja 
in povzročitelja, saj so zdravila simptomatska 
in z njimi blažimo le neprijetnosti, ki nam jih 
vnetje povzroča. Pri bakterijskih konjunkti-
vitisih uporabljamo antibiotik v obliki 
očesnih kapljic. Pri tem je pomembno paziti 
na ustrezno higieno, dosledno umivanje rok 
in izogibanje nepotrebnemu mencanju oči 
ter prijemanju. Pri brisanju uporabljamo 
papirnate robčke za enkratno uporabo, saj 
se predvsem virusne okužbe lahko zelo hitro 
razširijo. Tekstilija, ki ga uporabljamo, ne 
delimo z drugimi, saj je prenos okužbe 
mogoč tudi preko posteljnine in brisač. 
Virusna vnetja se najhitreje prenašajo v pros-
torih, kjer se zadržuje veliko število ljudi. 

Kaj lahko storimo sami?
Za začetek moramo prepoznati vrsto kon-
junktivitisa (alergijski, virusni, bakterijski, 
kemični). Nato v primeru alergijskega kon-
junktivitisa ugotavljamo vrsto alergena. 
Popolno izogibanje alergenom je v večji meri 
nemogoče, sploh v primeru alergij na pršice 
ali cvetni prah. Za začetek izpostavljenost 
samemu alergenu kar se da zmanjšamo. Če 
smo alergični na cvetni prah, se izogibamo 
preživljanju časa na prostem, sploh v lepem 
in sončnem vremenu v času cvetenja aler-
gene rastline, ki nam povzroča težave. Cvet-
nega prahu je v zraku najmanj po dežju, prav 
tako pa tudi zgodaj zjutraj ali pozno zvečer. 
Ob preobčutljivosti na živalsko dlako lahko 
izberemo pasme, ki so alergikom prijazne, 
prav tako pa se znebimo preprog, kjer se 
dlaka rada zadržuje. Redno čistimo prah, 
kadar imamo alergijo na pršice, prav tako pa 
se znebimo večjega števila pohištva in lovil-
cev prahu, na katerih bi se ti drobni delci 
lahko nabirali. 

ženo atopijo – gensko nagnjenje za hipersen-
zitivnost. Bolezen pogosto izzveni po 25. letu. 
Ena izmed redkih oblik alergije je tudi atopični 
keratokonjunktivitis, ki lahko prizadene tudi 
roženico, zaradi česar lahko pride tudi do 
trajne okvare vida. 

Najpogostejši med otroki in 
mladostniki
Tudi sicer so osebe s preobčutljivostjo na posa-
mezne alergene nagnjene k pojavu alergijs-
kega konjunktivitisa. Najpogostejši je med 
otroki in mladostniki, nemalokrat pa se lahko 
raztegne tudi v odraslo dobo. »Alergijski kon-
junktivitis ni značilen za dojenčke, pri otrocih, 
ki so tudi sicer nagnjeni k alergijam (npr. atop-
iki, astmatiki ...), pa se značilno začnejo težave 
v poznem predšolskem obdobju, pogosto se 
stopnjujejo v šolskem obdobju in nato stabi-
lizirajo ali celo umirijo po puberteti. Seveda je 
veliko odraslih, ki vse življenje trpijo za 
senenim nahodom, ki nemalokrat vključuje 
tudi alergijski konjunktivitis. Redki imajo hudo 
obliko alergijske očesne bolezni, ki zahteva 
agresivno zdravljenje, da bi preprečili zaplete, 
ki imajo lahko nepopravljive posledice tudi za 
vid,« opozarja vodja otroškega oddelka na 
očesni kliniki. Očesna vnetja sicer zdravimo 
glede na vrsto vnetja in vrsto povzročitelja. 
Zdravljenje je tudi simptomatsko, s čimer 
blažimo težave, ki jih povzroča vnetje. Za 
začetek se moramo izogniti alergenu oz. 
alergenom, ki vnetje povzroča/jo. 

Prepoznajte alergen in se mu 
skušajte izogniti
Tako kot pri vseh vrstah alergijskih bolezni tudi 
pri očesnih alergijah v prvem koraku pre-
poznamo alergen, ki preobčutljivostno reak-
cijo povzroča. Naslednji korak je, da se mu izo-
gnemo. »Že sami lahko veliko naredimo, da 
težave omilimo. Osnova je seveda poznavanje 
enega ali več alergenov, ki nam težave povz-
ročajo. V optimalnih pogojih se poskušamo 

»Blažja virusna vnetja očesne veznice, kot je virusni 
konjunktivitis, ki so posledica obolenj zgornjih 
dihal oz. prehlada, se brez posebnega zdravljenja 
(potrebno je le redno večkratdnevno spiranje 
očesne površine s fiziološko raztopino ali umetnimi 
solzami brez konzervansa) pozdravijo sama v 
tednu dni oz. desetih dneh. Pri zelo blagih oblikah 
lahko že prej.«
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Sezonski alergijski nahod
Sezonski alergijski nahod ali rinitis (SAR) 
je posledica preobčutljivosti na različne 
pelode. Beseda alergija izhaja iz grščine in 
pomeni “reagirati drugače”. Alergija je pre-
občutljivostna reakcija  telesa na določeno 
snov - alergen. Reakcijo posredujejo imun-
ski mehanizmi, aktivirajo se protitelesa, ki 
so nastala proti posameznemu alergenu. 
Bolnik lahko alergen vdihne, pride z njim v 
stik preko kože, s hrano ali preko krvi. 

SAR ali seneni nahod je lahko posle-
dica preobčutljivosti na pelode dreves, 
trav, žitaric in plevelov. Pojavlja se zgodaj 
pomladi, ko se prebuja narava ali kasneje 
v poletnem in jesenskem času. Ob preob-
čutljivosti na pelode dreves, trav je možna 
navzkrižna alergijska reakcija na hrano, 
zaradi podobnosti alergenov. Pri pelodno 
prehranski navzkrižni alergiji pride po zau-
žitju hrane do srbenja in otekanja ustnic, 
jezika, žrela, hripavosti. 

Prevalenca ali pojavnost SAR se gib- 
lje med 10 in 30 %, različno glede na kli-
matske pogoje in rastlinsko sestavo po-
sameznega območja. V razvitem svetu je 
pojavnost okoli 30 % in se v zadnjih 20 
letih še zvišuje. 

Obolevajo otroci, mladostniki in odra-
sli, najpogosteje se pojavlja v starostnem 
obdobju med osmim in dvajsetim letom. 
Večjo verjetnost za razvoj SAR imajo otroci 
s pozitivno družinsko anamnezo za aler-
gije, dečki, otroci rojeni v času cvetenja in 

oboleli zaradi atopijskega dermatitisa in 
nutritivne alergije.

Klinični znaki SAR so kihanje, smrkan-
je, zapora ali voden izcedek iz nosu, oči 
se solzijo, pordijo, srbijo, lahko se pojavi 
občutek peska v očeh. Redkeje se pojavlja 
srbenje v ušesih ali na nebu, kašelj, lahko 
tudi težave z dihanjem. Prisotni so lahko 
vsi simptomi ali pa le nekaj izmed njih. 
Znaki SAR so podobni znakom navadne-
ga prehlada, le da težave trajajo dlje časa, 
vsako leto se ponavljajo v istem času. Pri 
SAR nimamo povišane telesne temperatu-
re, ne glavobola, izcedek iz nosu je voden. 
Simptomi so prisotni predvsem čez dan 
na prostem, v zaprtih prostorih se umirijo. 
Možni so zapleti, kot ponavljajoče se okuž-
be nosnih votlin ali polipi nosu. 

Zdravljenje SAR prilagodimo teži, mes-
tu in trajanju simptomov ter vplivu bolezni 
na kvaliteto življenja bolnika. Najpomemb-
nejši in najučinkovitejši ukrep je izogibanje 
alergenu kadar je to mogoče. V času cve-
tenja omejimo gibanje na prostem. Ko pri-
demo domov se preoblečemo, skrtačimo 
lase, umijemo obraz, nos in oči izpiramo s 
fiziološko raztopino. Prostore zračimo, ko 
je v zraku najmanj cvetnega prahu, v me-
stih zgodaj zjutraj, na deželi zvečer, perila 
ne sušimo zunaj. Dejavnosti zunaj načrtu-
jemo po dežju. 

Smiselno je spremljati koledar cvetenja 
oziroma dnevno napoved koncentracije 

cvetnega prahu v zraku, ki so objavljene 
na spletnih straneh.

Ob hujših simptomih zdravimo alergij-
ski nahod z antihistaminiki, to so zdravila, ki 
zmanjšajo imunski odziv in s tem ublažijo 
simptome alergije. Njihov neželeni učinek 
je lahko zaspanost, zato jih moramo jema-
ti previdno, kadar načrtujemo vožnjo ali 
druge aktivnosti, ki zahtevajo budnost in 
zbranost. Kot pri vseh alergijskih boleznih 
je smiselno vključiti vitamin D. Ob očesnih 
simptomih uporabljamo fiziološko razto-
pino, ki vlaži in izpira oči, ob hujših simpto-
mih vam bo zdravnik predpisal kapljice, ki 
bodo omilile simptome. Tudi nos izpiramo 
s fiziološko raztopino, zdravnik pa vam bo 
predpisal pršila, ki zmanjšajo oteklino nos-
ne sluznice, zmanjšajo srbež in omogočijo 
lažje dihanje skozi nos.

Za mnoge ljudi z alergijskimi simptomi 
izogibanje alergenu in jemanje zdravil za 
lajšanje simptomov ne bosta zadostovala 
za obvladovanje alergijske bolezni. Doka-
zano je, da ima le specifična imunoterapija 
za alergije možnost spreminjanja poteka 
bolezni, zato jo priporočamo kot del opti-
malnega zdravljenja. Cilj zdravljenja s spe-
cifično imunoterapijo je izzvati toleranco, 
torej spremenjen imunski odgovor proti 
alergenu, ki bolniku povzroča težave. 

Dr. Maja Skerbinjek Kavalar, dr. med.
Specialist pediater
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Optiki

Optika Gleščič, Boris Gleščič s.p. 
Gregorčičeva 4, Celje, 
Tel.: 03 492 34 10, PE Šentjur 03 749 22 90 
www.optika-glescic.si,  glescic.optika@siol.net

Optik Janez Poznič s.p.  
Vrvarska pot 3, 1310 Ribnica 
tel.: 01 836 03 67,  
optik.janez.poznic@gmail.com

Optika Keber Damjan Keber s.p. 
Trdinova 1, 8250 Brežice,  
tel.: 07 499 22 33, 041 429 700 
www.optika-keber.si, optika.keber@siol.com

Optika Kuhar d.o.o.  
Vodnikova ulica 2, 2250 Ptuj 
tel.: 02 787 86 36, 051 620 555 
www.optika-kuhar.si, info@optika-kuhar.si

OPTO center, specialistični oftalmološki 
pregledi ,estetika, optika 
Turnerjeva 17a, Maribor 
Tel.: 041 426 300 
www.minus50.si

Teržan d.o.o. Optika, trgovina in storitve 
Mariborska 54, 3000 Celje 
03 491 3800, 051 30 88 00 
optikaterzan@siol.net, www.optika-terzan.si

Alternativna medicina

Center za zdravje človeka, d.o.o. 
V Novem mestu, Ljubljani, Črnomlju 
Tel.: 040 214 303 in 
040 148 583
www.izvirzdravja.com
Solna soba,  frekvenčna terapija za bolečine,
alergije vseh vrst, psihosomatika, homeopatija.

»Vodilni vzroki za smrt prebivalcev Slovenije so 
še vedno bolezni obtočil ter neoplazme.«

Ginekologija in urologija

Medicinski centri

Diagnostični center diaVITA,
ordinacija za bolezni dojk, ginekologijo in 
estetsko medicino
PTC Dravlje, Ul. bratov Babnik 10, Ljubljana
Tel.:  041 734 725, www.diavita.si
Izvajamo klinične preglede dojk z mikrodozno 
mamografijo in UZ, zdravljenje nehotenega 
uhajanja urina in  pomlajevanje obrazne in 
intimne regije.

Remeda, medicinski center Domžale, d.o.o. 
Kardiologija, pulmologija, alergologija, 
dermatovenerologija, flebologija, laserska 
in estetska med., ortopedija, nevrologija, 
otorinolaringologija, med. prometa, UZ preiskave, 
psihiater. 
MGC Bistrica, C. talcev 10, Domžale, 
tel.: 08/20 55 436 
www.remeda.si, info@remeda.si

Zelena stran

Kirurgija

OLIVIERS MEDICO d.o.o., dr. Koltaj 
Kirurški center zdravja in lepote, splošna, estetska 
in laserska kirurgija! 
Levstikova 17, Moravske Toplice 
tel.: 02 530 88 88, www.oliviers.si

Zobozdravstvo

Center Hočevar 
Nudimo celostno oskrbo – za vaše zdravje in 
zdravje vaših zob Reteče 205, 4220 Škofja Loka 
tel.: 040 557 257, 08 200 5358 
www.centerhocevar.com, info@centerhocevar.com 
fb: Center Hočevar

Samoplačniška zobna ambulanta Prenadent 
Draga 1, 1292 Ig,  
tel.: 040 934 000 
www.zobozdravstvo-prenadent.si 
Nudimo: estetsko zobozdravstvo, protetiko, 
implantologijo, brezbolečinsko lasersko 
zdravljenje.

BK DENTAL Zobozdravstveni center v 
Mariboru 
Na enem mestu zagotavljamo celovite 
zobozdravstvene, implantološke storitve in 3D 
rentgensko diagnostiko. 
tel: 031 204 400 
Bresterniška ulica 93, Bresternica Maribor 
www.bkdental.si

Medicinski pripomočki

LASULJARNA KSFH
Nudimo LASULJE na naročilnico ZZZS  
tudi brez doplačila, kape, rutke.  
Lilekova 2, Celje, tel.: 03 490 01 02
Rimska cesta 19, Ljubljana, tel.: 08 205 96 70 
www.lasulje.net

ALPETON slušni aparati 
Metelkova 11, Ljubljana 
tel.: 01 438 55 15 
www.alpeton.si 
Brezplačno preizkusite sluh ter najnovejše 
pametne slušne aparate.

Proloco medico d.o.o.  
Hrvatski trg 1, Ljubljana 
tel.: 01 43 98 300,  
www.proloco-medico.si  
Spec. prodajalna z medicinskimi in ortopedskimi 
pripomočki! Prodaja, izposoja, svetovanje, 
izdelava po meri.

VIKTORIA  
Trubarjeva cesta 77, Ljubljana 
Pogodbeni dobavitelj ZZZS za izdajo LASULJ, 
PRSNIH PROTEZ in NEDRČKOV na naročilnico 
tel.: 01 43 43 750, 041 580 812,  
www.viktoria.si

AUDIO BM, slušni centri po vsej Sloveniji 
Brezplačno testiranje sluha in najnovejših slušnih 
aparatov, slušni aparati na naročilnico, baterije, 
čepki za ušesa, spletna trgovina, svetovanje … 
Brezplačni tel.: 080 80 58 
info@audiobm.si, www.audiobm.si

LETNA NAROČNINA na revijo ABC zdravja samo 24,00 €

04/51 55 880, info@freising.si
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Immuno Sun Complet
vitamin C s počasnim sproščanjem
Reishi goba naravni stimulator imunskega sistema
vitamin D3   3800 UI v 1 kapsuli
3 viri magnezija. Magnezij prispeva k sproščanju 
energije pri presnovi, k delovanju živčnega sistema, k 
normalnemu psihološkemu delovanju.
vitamin B2 prispeva k zmanjševanju občutka 
utrujenosti.
folna kislina 
vitamin B12

Microshapper
izvleček garcinije pripomore k nadzoru 
telesne teže in k zmanjšanju skladiščenja 
maščob ter zmanjšanju želje po hrani.

vsebuje 2,5 milijarde kolonijskih enot 
bakterij v 1 kapsuli.

vsebuje 5 različnih bakterijskih sevov

Želite večjo odpornost
in več energije?

Poskrbite za svojo imunsko odpornost z 

Immuno Sun Completom
Microshapperjem.in

TAKOJ do izdelkov
www.biostile.si

in več energije?

Poskrbite za svojo imunsko odpornost z 

Immuno Sun Completom
Microshapperjem.

-20%

080 88 44

Vsebina
4	 Zdrave žile, zdravo srce in 

zdrav človek

6	 Dober spanec,  
bister um, vse dobro

9	 Zdravljenje s čim manj 
neželenimi učinki

11	 Kronična ledvična bolezen 

14	 Rak jeter, žolčnika  
in žolčevodov

16	 Limfedem – kronična oteklina

19	 Kako pa vi rešujete težave  
z erekcijo?

22	 Najbolj preprečljiv rak na svetu

24	 Zgodnje odkrivanje raka na 
debelem črevesju in danki

26	 Spomladanska utrujenost – 
mit ali resnica?

29	 Hrustanec potrebuje gibanje!

33	 Bolečine v mišicah

35	 PRILOGA: ALERGIJE

35	 Kako dobro poznate alergije? 

37	 Prehranske alergije med otroki 
in odraslimi

41	 Vnetna kožna bolezen

43	 Očesna veznica,  
prva obrambna linija



Vsebina
4	 Zdrave žile, zdravo srce in 

zdrav človek

6	 Dober spanec,  
bister um, vse dobro

9	 Zdravljenje s čim manj 
neželenimi učinki

11	 Kronična ledvična bolezen 

14	 Rak jeter, žolčnika  
in žolčevodov

16	 Limfedem – kronična oteklina

19	 Kako pa vi rešujete težave  
z erekcijo?

22	 Najbolj preprečljiv rak na svetu

24	 Zgodnje odkrivanje raka na 
debelem črevesju in danki

26	 Spomladanska utrujenost – 
mit ali resnica?

29	 Hrustanec potrebuje gibanje!

33	 Bolečine v mišicah

35	 PRILOGA: ALERGIJE

35	 Kako dobro poznate alergije? 

37	 Prehranske alergije med otroki 
in odraslimi

41	 Vnetna kožna bolezen

43	 Očesna veznica,  
prva obrambna linija

TUCSON
Zmagovalec velikega 
primerjalnega testa!

Ni se težko povzpeti na vrh, če te opiše toliko dobrih stvari. Novemu Tucsonu se je odmik od klasike 
obrestoval, saj je s svojo drzno in vznemirljivo podobo javnost preprosto navdušil. Opazna in sodobna 
podoba zunanjih drznih linij poudarjeno izraža njegovo moč, njegovo inovativnost pa dopolnjujeta še 
oblikovalsko dovršena notranjost ter udobje izbranih materialov. 

SUVeren in dinamičen je na voljo v bencinski in dizelski različici, katerima sledita še elektrificirani različici 
s hibridnim ter priključno hibridnim pogonom. Slednji združuje največjo učinkovitost porabe goriva z 
neprekosljivim užitkom v vožnji. Svojega zmagovalca primerjalnega testa pa si lahko omislite tudi z N line 
opremo, ki mu bo dala bolj športni videz.

Hyundai je na poti, da do leta 2045 postane podnebno nevtralno podjetje. 
Električna mobilnost je šele začetek.

Povprečna poraba goriva: 1,383 – 7,816 l/100 km, emisije CO2: 31,40 – 177,68 g/km. 

Emisije onesnaževal zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabšanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k čezmerno povišanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM10 in PM2,5 ter dušikovih 
oksidov. Slike so simbolne. Akcija velja do razprodaje zalog. Več informacij vezanih na akcijsko ponudbo je na voljo pri pooblaščenih prodajalcih vozil Hyundai. Pogoji garancije in podatki o specifični porabi goriva in emisijah 
CO2 so na voljo na www.hyundai.si. Kupci ste v raziskavi QUDAL (QUality meDAL) terenskim vozilom Hyundai podelili priznanje Najvišja raven kakovosti na slovenskem trgu. Vir: https://www.qudal.com/SLOVENIA-653YP18. 
Najboljši SUV srednjega razreda v velikem primerjalnem testu Prima. Rezultati Prima testa: https://siol.net/avtomoto/testi/primerjava-12-suv-test-je-pokazal-najboljse-foto-591935.
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